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दो शब्द 


महात्मा गान्धी की ७७ वीं वर्षांठ के अवसर पर सेंट्रल जेज 
बनारस के नज़रबनद कॉप्रेस-कार्यकर्ताओं ने सवसम्मति मे ग्रस्तव पास 
किया कि “जिस तरह महात्मा जी के लेखें। एवम्‌ वक्तब्यों का संग्रह 
अँग्रेजी में ““गान्धी सीरीज्ञ'” के नाम से ग़काशित हुआ हैं, उसी तरह 
उनकी क्ृतियां 'का हिन्दी अनुवाद भी “गाज्धी ग्न्धावली'! के नाम से 
प्रकाशित कराया जाय । जिससे गान्धी विचार के सस्बन्ध सें फैली हुई 
ग़लत फ़हमियोँ दूर हों. और सर्वासाधारण को गान्धी-सखाहित्य सुलभ 
मूल्य में एक ही जगह से मिलता रहे ।”? 

पुस्तक व्यवसायी होने के कारण प्रकाशन-का्य मुझे खोंपा गया 
ओर भेंने इसे सहर्ष स्वीक्षार किया । गान्धी ग्रन्थावली के आकार-प्रकार, 
संग्रह, प्रकाशन आदि को रूपरेखा जेल में ही तेयार कर लो गई । सिर्फ 
जेल से बाहर आने की प्रतीक्षा थी । 

निर्धारित योजना के अनुसार गान्धी जी की सारी कृतियों का हिन्दी 
अनुबाद पन्वह खण्डों सें प्रकाशित हो रहा है। ग्रन्थावली का पहिद्या 
खण्ड “विद्यार्थियों से” प्रकाशित हो चुका है, ओर थोड़े ही समग्र में इस ही 
कई हजार प्रतियाँ बिक चुकी हैं। दूसरा खण्ड “महिलाओं से” के मा 
कई संस्करण प्रकाशित हो चुके हैं ओर इसकी भी लगभग कई हज़ार 
अतियाँ हाथों -हाथ बिक चुकी हैं। तीसरा खण्ड “'स्वास्थ्य-साधन'” आपके 
हाथ में है । शेष बारह खण्ड भी शीघ्र ही प्रकाशित हो रहे' हैं। 

न्छुझ्ओी | जीवन सें अध्ययन का स्थान बढ़ा ही महत्वपूर्ण है। पर 

अध्ययन होना चाहिए उन पुस्तकों का, जो प्रकाशक के आशिक लाभ की 
दृष्टि से नहीं वरन्‌ मानव-जाति के उत्थान में सहायक होने की दृष्टि से 
निकाली जाती हैं। गान्धी भारत के युगकर्ता और महान विचारक थे । 
उनकी क्ृतिर्या जीवन-युद्ध में अग्रसर होने के लिये प्रकाशस्तस्भ का काम 
देंगी, ऐसा मेरा विश्वास है। संचालक :--- 
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इना, जलना, सप का काटन ,, बिच्छू का काटना 
बे ०--उपसहार कक 8989७ हे ह। दे 


प्रस्तावना 


बीस वर्ष से भी अधिक समय से भें स्वास्थ्य सम्बन्धी दिषयों पर 
विचार करता रहा हूँ । जब में इंग्लैंड में था, तब अपने विशेष रहन- 
सहन के कारण मुझे अपने खाने-पीने का खास प्रबन्ध करना पढ़ता 
था इन कारणों से मेरा जो कुछ अनुभव इस विषय में हुआ है, उसे 
सत्य ही मानना चाहिये। उसी अनुभव के आधार पर मेने कुछ खास 
विचारों को स्थिर किया है श्रोर उन्हीं को अपने पाठकों के लाभार्थ लिख 
रहा हूँ । 
. अंग्रेजी में एक कद्दावत है कि “रोग दूर , करने की अपेक्षा उसे न 
होने देना ही अच्छा है।” रोगों को होने देने से उसे रोक देना बहुश 
सुगम तथा लाभदायक है | क्योंकि वे अधिकांश में हमारी अज्ञानता 
तथा 'असावधानी से हुआ करते हैं । अतः यह सभी चिचारशील सनुष्ष्यो 
का कतंव्य है कि वे स्वास्थ्य के नियम को अच्छी तरह समझें । इस 
पुस्तक के सिखने का मुख्य उद्देश्य उन्हीं नियमों को समझना है। साथ 
ही कुछ साधारण रोगों का उपचार भी बठलाना है। 
एक अंग्रेज विद्वान का सिस्टन कथन है कि हस चाहें तो स्वर्ग 
को नक ओर नक को स्वर्ग बना सकते हैं । यह बात हमारे भाधीस है । 
स्व कहीं आसमान सें नहीं है, और न नके कट्दीं जमीन के अन्दर | 
यही बात एक संस्कृत के श्लोक सें भी कही गयी है कि “सन एवं सजु« 
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अधिकार की बात है | रोग केवल हमारे कर्मों का ही फल नहीं है, बल्कि 
विचारों का भी फल है। एक डाक्टर का कहना है. कि मनुष्य चेचक, 
कालरा और प्छेग की अपेक्षा उनके भय से अधिक मरते हैं । यह बिल- 
कुल सत्य है कि डरपोक मनुष्य अपनी रूत्यु के पहिले कई बार मरते हैं। 


अज्ञानता ही श्रायः रोगों का कारण हुआ करती है। बहुधा साधा- 
रण रोगों में भी उसका उपचार न जानने के कारण हम घबड़ा उठते हैं, 
झर उससे छुटकारा पाने के लिये उलूंदा-सुल्टा उपचार कर भयक्ूर फल 
उपस्थित कर देते हैं । स्वास्थ्य के साधारण नियमों को न जानने के 
कारण हम गलत ओषधि का प्रयोग करते हैं या किसी अनाड़ी बेच की 
शरण लेते हैं । कितने आश्रय को बात है कि हम अपने पास की वस्तुओं 
की जानकारी दूर की वस्तुओं की अपेत्षा बहुत कम रखते हैं, हम बहुधा 
अपने गाँव या मुहरुले के विषय में कुछ नहीं जानते, लेकिन इंग्लेंड के 
पहाड़ और नदियों के बारे में भमली-भाँति बतला सकते हैं । हम आस- 
मान के तारों के विषय में जानकारी ग्राप्त करने का तो उद्योग करते हैं; 
लेकिन अपने घर की चीजों के बारे में नहीं। हम प्रकृति के अनुपम 
नाटक की ओर तो ध्यान नहीं देते, लेकिन सनुष्यक्षत नाव्यशाला को 
देखने के लिये बेचेन रहते हैं। हम अपने शरीर की रचना--जेसे हड्‌- 
डियाँ कैसे बढ़ती हैं, खून का दौरा कैसे होता है, एवं किस ग्रकार दूषित 
हो जाता है, किस प्रकार बुरी भावनाओं में पढ़कर हमारी इल्द्रियाँ उत्ते- 
जित होती हैं, किस प्रकार हमारे मस्तिष्क को आराम मित्रता है, आदि 
विषयों की अनभिज्ञता पर लज्जित नहीं होते । शरीर से बढ़कर हम से 
घनिष्ठता रखने वाली कोई दूसरी वस्तु नहीं है। परन्तु आश्रय है कि द 
उससे जितना हम झनभिज्ञ हैं उतना और किसी चीज से नहों । 
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यह हमसारां कतंव्य है कि इस कठिनाई को दूर करें। प्रत्येक व्यक्ति 
का यह घर है कि वह अपने शरीर के सम्बन्ध में पर्याप्त ज्ञान रक्खे । 
हमारे स्कूलों में सी ऐसी शिक्षा अनिवाय होनी चाहिबे। अभी हमें 
साथारख फोड़े-फुल्सियों का सी उपचार नहीं मालूम है; यहाँ तक कि 
यदि हमारे पेर में काटा चुस जाय, तो हम अपनी असमर्थता दिखलाते 
हैं। यदि हमें साँप काट ले तो हम बिलकुल घबड़ा जाते हैं| यदि इन 
विषयों पर हम अपनी अज्ञानता का विचार करें, तो हमें लज्जा से 
अपना सिर नीचा करना पड़ेगा | यह कहना कि साधारण भनुष्य इन 
बातों को नहीं जान सकता, हमारी निरी सूखता है। यह पुस्तक इसी 
उद्देश्य से लिखी गयी है कि जो इन विषयों को जानना चाहेंगे, आसानी 
से जान सकेंगे । 

- » हमारे कहने का यह मतलब कदापि नहीं है कि जो कुछ भी मैंने 
इस पुस्तक में लिखा है उसे पदिले किसी ने नहीं बतलाया। इसमें 
पाठकों को खास बात यह मिलेगी कि बहुतेरी पुस्तकों के पढ़ने के बाद 
तथा निजी अनुभव शाप्त करने के बाद यह पुस्तक सिलसिलेवार लिखी 
गई है। इसके अतिरिक्त वे लोग जिनके लिये यह एक नया विषय है, 
ऐसी विरोधी बातों में पड़ने से बच सकते हैं। जिसमें एक ही रोग में 
किसी डाक्टर की राय है. कि गे पानी का प्रयोग होना चाहिए ओर 
कोई कहता है कि नहीं, ठंडे पानी का। ऐसे विरोधी विचारों पर मैंने 
पूर्ण विचार करके अपना एक निश्चित मत स्थिर किया है, ओर तब 
उसका वर्शन इससे किया है ताकि इसके पढ़ने वाले कही हुई बातों पर 
पूर्णतः: विश्वास करें । 

साधारण रोगों में भी हसें डाक्टर की शरण लेने की आदत सी पढ़ 
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गई है । जहाँ डाक्टर नहीं हैं, वहाँ हम पड़ोसियों की राय से दवा करने 
लगते हैं । हम विश्वास कर लेते हैं. कि बिना औषधि के यह रोग दूर 
नहीं हो सकता । अन्य कारणों की अपेक्षा हमें इस कारण से अधिक 
दुःख उठाना पड़ता है। हाँ, हमारा रोग छूट जाय यह आवश्यक है, 
लेकिन वह ओषधि से नहीं हट खकता, क्‍यों कभो-कभो औषधि निष्फतल 
ही नहीं वरन्‌ हानिकारक भी सिद्ध हो जाती है | जड़ी- बूटी या ओषसधियों 
से रोग को दबा देना ठीक बेसे ही है जेले कि घर सें पड़े कूड़े को ढेँक 
रखना क्योंकि कूड़े को जितना ही अधिक दढँक रखने का हम उद्योग करते 
हैं, उतना ही वह शीघ्रता से सड़॒ कर अपना गन्ध ज्ैलाता है । ठीक 
यही बात रोग को दबाने से भी होती है । अतः बुद्धिमानी यहां हो सकती 
है कि प्राकृतिक ढंग से कूड़े और रोग को साफ किया जाय । रोग द्वारा 
अक्ृति हमें सूचित करती है कि हमारे अन्दर गल्दगी, जो रोगों का “घर 
है इकट्ठा हो रही है और उसे हमें प्राकृतिक-क्रिया द्वारा हटाना चाहिए; 
न कि झोषधियों द्वारा उसे शरीर के अन्दर हो दबा देना चाहिये। जो 
लोग ओषधियों के द्वारा रोग को हटाना चाहते हैं, वास्तव से वे आक्ृ- 
तिक क्रिया को और भी कठिन बनाते हैं। उपचास द्वारा हम प्राकृतिक 
क्रिया को ओर भी शक्तिशाली बना सकते हैं । इससे हमारे शरीर में 
गन्दगी इकट्ठा न होने पायेगी । हम अपने शरीर की अधिकाश गनन्‍्दगी 
खुली हवा सें रह कर या शरीर से पसीना निकाल कर साफ कर सकते 
हैं। इसके अतिरिक्त अपने मन पर अधिकार रखना नितान्त आाव- 
श्यक है | 

दस आय: यह देखते हैं कि यदि घर में एक बार भी ओषधि कं, 
बोतल का प्रवेश हुआ कि उसकी संख्या और भी बढ़ने लगती है । हम 


बहुतों को आजन्म रोग असित पाते हैं, यद्यपि वे सदैव ओषधियों का 
अ्योग करते रहते हैं। प्रायः वे आज इस डाक्टर की, तो कल उस 
डाक्टर की दवा करते ही रहते हैं। वे जीवन भर ऐसे द्राक्टर की खोज 
में लगे रहते हैं, जो उनका रोग सदेव के लिये दूर कर दे । स्वर्गीय जज 
स्टीवन ( जो कुछ दिन हिन्दुस्तान में था ) कहा करता था कि बड़े 
आश्रय की बात है कि जिन जड़ी-बूटियों से वेच्च ल्लोग अनभिज्ञ हैं, वे 

नहीं को ओषधि के रूप में, शरीर में पहुँचाते हैं। पूर्ण अनुभव प्राप्त 
करने के पश्चात्‌ डाक्टर लोग भी अब यही कहते हैं। सर अस्टली कूपर 
का कहना है कि औषधियों का ज्ञाव केवल काहपनिक है। खरजान 
फारब्ज का कहना है कि बहुत-ली ओषधियों के होते हुए भी रोग अधि- 
कतर प्राकृतिक नियमानुसार. ही दूर किया जा सकता है। डा० फ्रेक 
-तथा डा० बेकर की यह धारणा है कि अधिकांश रोगी रोग से नहीं बल्कि 
औषधि के कारण मर जाते हैं। डा० सेसनगुड ने तो यहाँ तक कह 
डाला है कि युद्ध और अकाल से जितने स्ोग नहीं मरते, उससे कहीं 
अधिक ओषधि के प्रयोग से मरते हैं । 


यह भी एक अनुभव की बात है कि जिस स्थान पर जितना ही 
अधिक डाक्टर की संख्या बढ़दी है, उतने ही हमारे रोग भी बढ़तें जातें 
हैं। ओषधियों का प्रचार इतना अधिक बढ़ गया है कि खाधारण पत्रों 
में भी उनके विज्ञापन पाये जाते हैं। एक नयी प्रकाशित पुस्तक सें यहाँ 
तक लिखा गया है कि हम सिरप, फूट, खाल्ट, सार्सापरिला जेसी पेटेन्ट 
ओषधियों का मूल्य केवल दो रुपये से पाँच रुपये तक ही लेते हैं । पाठक 
यह नहीं जानते कि इन ओषधियों का वास्तविक मूल्य केवल एक या दो 
आना होता है। इसीसे उनके बनाने को क्रिया गुप्त रखी जाती है । 


६ १० ) 

उपरोक्त कारणों से हमारे पाठक समझ गये होंगे कि रोग होने पर 
डा० की सहायता की कुछ भी आवश्यकता नहीं है। हाँ, जो लोग 
डाक्टर एवं ओषधियों का बहिष्कार नहीं कर सकते, हम यही कहेंगे कि 
यथासाध्य वे अपने ऊपर विश्वास रखें ओर डाक्टर को अधिक न सवावें 
ओर यदि उन्हें डाक्टर की सहायता अनिवार्य ही हो जाय, तो कम-से- 
कम किसी योग्य डा० को बुलावें और उसी के मतानुसार चलें | किसी 
दुसरे व्यक्ति को तब तक न बुलावें, जब तक कि डाक्टर स्वर्य न बुलाने 
को कहें । लेकिन यह याद रहे कि रोगों को जड़ से दूर करना डाक्टर 
के हाथ में नहीं है | 


फिनिक्स-नेटाल ३ -मोहनदास कम चन्द्‌ रांधी । 


२---वस्थ्य 


बहुधा लोग उस मनुष्य को नीरोग समभते हैं, जो चल-फिर 
लेता है, खाता-पिता है और जिसे बेंच्य की आवश्यकता नहीं 
पड़ती । परन्तु विचार करने से ज्ञात हो जायगा कि यह उनकी 
भूल है। अधिकांश मलुध्य ऐसा करने पर भी रोगग्रसित होते 
हैं। यह केवल उनका अम है कि वे नीरोग हैं, क्‍योंकि वे इस 
परु पूरा विचार नहीं करते | हे 

पूणतः स्वस्थ सनुष्य इस संसार में बहुत कम हैं । सत्य ही 
कहा गया है कि केवल वही मनुष्य स्वस्थ है, जिसका स्वस्थ 
मस्तिष्क स्वस्थ शरीर में हे । शरीर और मस्तिष्क में इतनो घनि- 
छता है कि एक के अभाव में दूसरा स्थिर नहीं रह सकता | यह 
बात गुलाब के फूल से स्पष्ट हो जाती है, क्‍योंकि मनुष्य मात्र 
उसके रंग की अपेक्षा उसके सुगन्ध को अधिक पसन्द करते हैं। 
ठीक इसी प्रकार शारीरिक बल की अपेक्षा सानसिक तथा 
आध्यात्मिक बल्न कहों अधिक श्रेयष्कर है। कोई भी मनुष्य 
कागज के बनावटी फूल के रंग को देख कर उसमें सुगन्ध की 
आशा नहीं करता । ठोक उसी तरह उस मनुष्य की अपेक्षा जो 
केवल शरीर से स्वस्थ है हम उसकी अधिक प्रतिष्ठा. करते हैं, 
जो स्वच्छ विचारवाला और सुचरित्र है। शरीर और आत्मा 
दोनों ही आवश्यक हैं, यह बात सत्य है, फिर भी आत्मा शरीर 


की अपेक्षा अधिक आवश्यक है । !जो सच्चस्त्रि नहीं है, बह स्वस्थ 
नहीं कहा जा सकता | वह शरीर जिसमें दूषित विचार भरे पड़े 
हैं। उसे रोगप्रसित ही समझना चाहिये। इसलिए यह स्पष्ट होता 
है कि सच्चरित्रवा ही स्वस्थ्य की नींव है | हम लोगों को यह मानना 
पड़ेगा कि हमारे अन्दर कलुषित विचार भी एक भयानक 
रोग ही है । 

विचार करने से हम इस निणुय पर पहुँचते हैं कि जिसके 
शरीर का गठन अच्छा है, जिसके दाँत आँख अच्छी दशा में हैं, 
जिसके कान स्वच्छ हैं, जिसकी व्वचा से दुगन्‍्ध रहित पसीना 
खूब निकलता है, जिसके मुंह से बदबू नहीं आती और जिसके 
हाथ-पाँव अच्छी तरह अपना काम कर लेते हैं, जिसका शरीर 
औसत दर्जे का है और जिसको अपनी इन्द्रियों पर पूर्ण अधिकार 
है बही पूण स्वस्थ है । ह 

ऐसा स्वस्थ शरीर पाना कठिन है और उसे पाकर कायम 
रखना और भी कठिन है। हम पूर्णतया स्वस्थ नहीं हैं, इसके 
मुख्य कारण हमारे मार्ता-पिता हैं। एक प्रसिद्ध छेखक का कहना 
है कि यदि माता-पिता स्वस्थ हों तो उनकी सन्‍्तान भी उनसे 
अधिक स्वस्थ होंगी । पूर्ण स्वस्थ मनुष्य मृत्यु से नहीं डरता है । 
मृत्यु से डरना अस्वस्थ होने का चिन्ह है। अस्तु, हमारा कतव्य 

कि हम अपने को पूण स्वस्थ बनावें | अब हमें यह देखना है 

कि हम पूण स्वस्थ केसे हो सकते हैं एवं प्राप्त किये हुये स्वास्थ्य 
को केसे स्थिर रख सकते हैं। 


लीन कली, 


२--ह मारा शरीर 


यह संसार आकाश, जल, हवा, अग्नि और प्रृथ्वी इन पाँच 
तत्वों से बना है। हमारा शरीर भी इन्हीं से बना है। शरीर में 


इनका उचित परिमाण अत्यन्त आवश्यक है। शरीर के लिए 
शुद्ध प्रिष्टी, स्वच्छ जल, शुद्ध अग्नि एवं स्वच्छ वायु की आवश्य- 
कता है । अगर इन तत्त्वों में से एक भी उचित अंश में नहीं 
पहुँचा, तो मनुष्य रोग ग्रसित हो जाता है । 

मनुष्य का शरीर, त्वचा, हडडी, मांस ओर रक्त से बना है | 
शरीर का ढाँचा हड्डियों से बना है, लेकिन उनकी सहायता से 
नतो हम घम सकते हैं और न खड़े ही रह सकते हैं। ये 
हड्डियाँ शरीर के कोमल भागों की रक्षा करती हैं। मस्तिष्क को 
रक्षा खापड़ी की इडडियों से होती है। दिल ओर फेफड़ों की 
रक्षा पसली की इडडियाँ करती हैं | डाक्टरों की राय में मनुष्य के 
शरीर में २३८ हड्डियाँ हैं। हडडियों का ऊपरी भाग सख्त होता 
है, छेकिन भावरी भाग कोमल तथा खोखला द्वोता है। दो 
हडड़ियों का जोड़ झुछायम सज्जा से ढका रहता है मज्जा भी 
कोमल हड्डी कही जा सकती है । 

'दाँतों की गणना भी हडडियों में की ज्ञाती है। दूध के दाँत 
बचपन में दीख पड़ते हैं, कुछ दिनों बाद ये दाँत द्ूट जाते है 
ओर उनको जगह स्थायी दाँत जम जाते हैं। जब स्थायी दाँत 
गिर जाते हैं तो उनको जगह पुनः नये दाँत नहीं निकलते | दूध 
का दाँत छु>सात माह से निकलना शुरू होता है और दो ढाई 
सात तक निकलता है। स्थायी दाँत पाँच साल के बाद निकलना 
प्रारम्भ होता है। ओर सन्नह से पत्रीस साल के अन्दर पूरा 
निकल आता है । दाढ़ों का नम्बर अन्त में आता है । 


खाल के नीचे कहीं-कद्ठीं पर लचकीलापन महसूस होता है | 
जिसे स्नायु कहते हैं । जबड़े की हरकत और आँखों का बन्द होना 
इन्हीं स्नायुओं पर निभर है। हमारे शरीर के भिन्न भिन्न हिस्से 
भी इन्हीं स्नायुओं के द्वारा अपना काम करते हैं। इस पुस्तक में 
शरीर की हड्डियों का विस्तृत विवरण नहीं दिया जा सकत 


क्योंकि मुझको भी इसके विषय में पूण ज्ञान नहीं है। अतः मैं 
उतना ही विवरण दे रहा हैँ जितना कि हमारे लिए आवश्यक हैं । 


शरीर का सबसे मुख्य अंग पेट है। यदि पेंट क्षण भर के 
लिए भी अपना काम बन्द कर दे तो सारे शरीर की क्रिया बन्द 
हो जायगी | जो भार उदर के ऊपर रहता है, वह जंगली जान- 
बरों के सहन शक्ति से भी कहीं बढ़कर होता है। पेंट का काम 
भोजन पचाना और सारे शरीर को शक्तिशाली बनाना है। पेट 
का सम्बन्ध शरीर से बेसा ही है जसा कि रेलवे ट्रन का भाप के 
इंजिन से । पाचक रस पेट से उत्पन्न होकर भोजन पचाता है 
ओर व्यथ वस्तु को मत्न-मूत्र के रूप में बाहर निकाल देता है । 
पंट की दाहिनी ओर जिगर और बाई ओर तिलल्‍ली हैं। जिगर 
का काम रक्त साफ करना तथा पित्त उत्पन्न करना है जिससे 
पाचन में बहुत सहायता मिलती है। 


पसलियों से हृदय और फेफड़े दोनों ढेंके हैं। हृदय दोलों 
फेफड़े के मध्य में है, लेकिन इसका कुकाव बायीं ओर है। सीने 
में कुछ चोबीस हडडियाँ हैं। पाँचवीं और छठीं पसलछोी के मध्य 
में दिल की धड़कन महसूस होती है। फेफड़े हवा की नली से 
मिले हुए है जिससे हम लाग साँस लेते हैं। जो हवा फफड़ो में 
आती है वह अशुद्ध रक्त को साफ बनाती है । मुँह की अपेक्षा 
नाक से साँस लेना लाभग्रद है | 


शरीर कौ सब हरकतें रक्त-संचार के ऊपर निभर हैं। रक्त 
दी के द्वारा सारे शरीर का पालन होता है। यह भोजन से पुष्ठ- 
कारक पदाथ को अपने में ले लेता है और व्यथ वस्तु को सलमूत्र 
के रूप में बाहर निकाल देता है, और इस वरह शरीर को गर्म 
रखता है। नसों और धमनियों द्वारा रक्त का संचार प्रतिक्षण 


होता रहता है। रक्त ही के संसार से नाड़ी में धड़कन पेदा होती 
है। स्वस्थ मनुष्य की नाड़ी में एक मिनट में ७५ घड़कने होती. 
हैं। बच्चों की अपत्ता बूढ़ों की नाड़ी सुस्त चलतो हैं # 

वायु द्वारा रक्त साफ होता है। जब रक्त एक बार शरीर का 
पूण चक्कर लगाकर फेफड़ों में ज्ञोटता है तो वह दृषित तथा जह- 
रीला हो जाता है। आकरिजन जो वायु में मिलता रहता है, खून 
को साफ करता है। जब यह साँस द्वारा हमारे फेफड़ों में जाता 
है तो नाइट्रोजन विषलो वस्तु को लेकर साँस द्वारा बाहर निकल 
जाता है। यह क्रिया बराबर होती रहती है । 


चूँकि शरीर के लिए वायु अत्यन्त आवश्यकीय बस्तु है, अतः 
अगले प्रृष्ठों में हम इसकी विवेचना करेंगे | 


अननिनवीननननननाननननन कथा पिजितललण अणकातक 


३--वायु 


जीवन के लिये सबसे आवश्यकीय वस्तु हवा, जल ओर 
भोजन है| लेकिन हव' सबसे अधिक आवश्यक है । इसी कारश 
ईश्वर की कृपा से यह हमें अधिक मात्रा में मिल जाती है ओर 
इसके लिए हमें कुछ नहीं देना पड़ता । आधुनिक सभ्यता ने स्वच्छ 
हवा को कुछ अंशों में अप्राप्य कर दिया है जिसकी प्राप्ति के लिए 
हमें पा लगाकर बाहर जाना पड़ता है। बम्बई के रहने वाले 
आयेरन या उससे भी अच्छा माछाबार की पहाड़ियों में जाकर 
स्वास्थ्य लाभ करते हैं, लेकिन सभी इन स्थानों पर बिना पेसा 
खच किये नहों जा सकते | इसलिए आजकल यह कहना अनुचित 
ही होगा कि हम लोग स्वच्छ हवा मुफ्त में ही पाते 


हमें मानना पड़ेगा कि हवा के बिना जीवित रहना असम्भव 
है | हम जानते हैं कि रक्त का संचार सारे शरीर में होता है, फिर 
फेफड़ों में आता है ओर शुद्ध होने के बाद पुनः चक्कर लगाता 
है। साँस द्वारा हम अशुद्ध हवा बाहर निकालते हैं और बाहर 
से आक्सिजन भीतर लेते हैं जिससे रक्त शुद्ध होता है। यह 
क्रिया वराबर जारी रहती है। इसी के ऊपर मनुष्य का जीवन 
निभर दै। पानो में डबने से हम इसलिए मर जाते हैं कि न तो 
हम दूषित हवा को बाहर निकाल सकते हैं और न ताजी हवा पा 
सकते हें । ' 

गोता ज्ञगाने वाले जब पानी में पंठते हैं. तो उन्हें" ट्यूब छ्वारा 


बाहर से ताजी हवा मिलती है। इसी कारण वे पानी में देर तक 
ठहरते हैं। यह अनुभव से सिद्ध हो चुका है कि हवा के बिना 
मनुष्य पाँच मिनट से अधिक जिन्दा नहीं रह सकता है । बच्चों 
को मृत्यु हमें अधिक सुनाई पड़ती दै। इसका मुख्य कारण उनकी. 
अनभिज्ञ माताय हैं जो उन्हें ताजी हवा में नहीं रखती हैं । 


हम लोग अशुद्घ हवा के उसी प्रकार विरुद्ध हैं जिस प्रकार 
गन्दे पानी और भोजन के; छेकिंत पानी और भोजन की अपक्षा 
अशुद्ध हवा के अधिक विरुद्ध हैं। चाहे हम प्यास से मर हो 
क्यों न जाय, लेकिन दूसरे की कुल्ली किये हुए पाती को कभी भी 
काम में न लायंगे | लेकिन दुख की बात यह है कि हम शुद्ध हवा 
की ओर ध्यान नहीं देते । हम प्रत्यक्ष वस्तु की पूजा करते हैं, 
लेकिन अप्रत्यक्ष एवं लाभदायक वस्तुओं पर ध्यान ही नहीं देते | 
बहुत से आदमी एक साथ सोते हैं लेकिन जो विषेल्ली हवा उस 
कमरे में गंजी रहती है उसका हम तनिक भी ध्यान नहीं रखते । 
दूसरे आदमी का जूठा पानी और जूठा भोजन पीने-खाने के पूष 
हमें अच्छी तरह सोचना चाहिए | शहाँ तक कि वे मनुष्य भी जो 
भूख और प्यास से मरते हों, ऐसा करने के लिए कभी भी तेयार 


नहीं होंगे | छेकिन खेद ! हम में से बहुत कम इसका ध्यान रखते 
हैं जो कि हवा हमारे अन्दर प्रवेश करती है, वह अशुद्ध तथा 
विषेली है! यह केसी आश्चय की बात है कि कई मनुष्य घंटों 
एक साथ तंग कमरे में सोते हैं, और एक दूसरे की दूषित हवा 
अपने अन्दर लेते हैं ! सौभाग्य से हवा एक ऐसी चीज है जो 
छोटे से छोटे रास्ते से भी तंग तथा बन्द कमरे में कुछ न कुछ 
प्रवेश करती ही रहती है | 


अब हमें विदित हो गया कि क्‍यों हम लोग निबंत्त और रोग 
ग्रसित हैं । अशुद्ध हवा ही इसका मूल कारण है कि आज ९९ 
प्रतिशत लोग रोगी हैं । रोग से बचने का सबसे अच्छा उपाय 
खुली हवा है | इसकी तुलना में डाक्टर कुछ नहीं हैं। अशुद्ध 
बायु से फेफड़े खराब हो जाते हैं और इसी की खराबी से राज- 
यक्षमा का रोग होता है, जसे कि खराब कोयले से इश्चिन खराब 
' हो, जाता है | अतः डा० की राय है कि राजयक्मा के रोगी को 
२४ घंटा खुली ओर ताजी हवा में रखना चाहिए। यही सबसे 
उत्तम औषधि है । ; 
फेफड़ों के अतिरिक्त शरीर के छोटे छोटे छिद्रों द्वारा भी शरीर 
में हवा प्रदेश करती है । हमें यह जानना आवश्यक है कि हवा 
केसे शुद्ध रह सकती दे । इस बात को कम लोग महसूस करते हैं 
कि गन्दें पाखाने बहुत हानिप्रद हैं | कुत्ते और बिल्ली भी जमीन 
ख़ुरच कर दट्टी करते हैं और उसे मिट्टी से ढक देते हैं । जद्दों पर 
आधुनिक ढंग के पाखानों का अभाव है वहाँ हमें भी ऐसा ही 
. करना चाहिये . एक टीन में राख या मिट्टी भर कर मछ-मृत्र पर 
डालने के लिए रखनी चाहिये ! इससे यह छाभ होगा कि सक्खियाँ 
उस पर न बैठ सकेगी ओर न गन्दगी फंला सकेगी । | 
हमें पाखाने की सफाई पर स्वयं ध्यान रखना चाहिए और 
यदि हो सके तो स्वयं साफ करना चाहिए। जो मछ हमारे शरीर 


से निकलता है उसे दूर फेंकते न हिचकता चाहिये। हो सके तो 
उसे गडढा खोदकर ढक देना चाहिये। खुले स्थान में तो स्वयं 
गड्ढा खोदकर्‌ उसे ढकना चाहिये । 

हम बहुधा जहाँ-तहाँ पेशाब करके हवा को खराब कर देते 
हैं । इस बुरों आदत का परित्याग कर देना चाहिये! यांद इसके 
लिए उचित प्रवन्ध न हो सके तो हमें घर से दूर सूखी मिट्टी डाल 
देनी चाहिये 

मल को अधिक गहराई में नहीं गाड़ना चाहिए, क्योंकि ऐसा 
करने से उस पर सूर्य की किरण नहीं पहुँच पायेगी अर इसके 
अलावा वह जमीन के नीचे बहने वाले पानी को भी गन्‍्दा 
कर देगा ! | 

निवास स्थान या उसके इद-गिद थूकने की आदत भी बहुत 
खराब है। राजयक्ष्मा रोग से प्रसित मनुष्य के थूक से जो कीड़े 
उत्पन्न होते हैं, वे बहुत ही भयानक होते हैं। विषेले कीड़े हवा. 
के द्वारा दूसरे मनुष्य के-शरीर में चले जाते हैं और उसे भी रोगी 
बना देते हैं। थकने के लिये घर में एक खास बतन रखना 
चाहिये। घर के बाहर सड़कों पर, सूखी जमीन पर थकना 
चाहिये, ताकि कोई हानि न हो | डा० की राय है कि राजयक्मा 
के रोगी को पीकदान में जहर डालकर थूकना चाहिये, क्‍योंकि . 
यदि वह सूखी जमीन पर भी थूकता है तो कीड़े धूल के सहारे 
हवा में मिल जायेंगे । जहाँ-तहाँ थूकने की आदत बहुत गन्दी और 
हानिकारक है : | 

अक्सर लीग सड़े खाद्य पदार्थ या ऐसे ही अन्य सामभी को 
जहाँ चाहते हैं फेंक देते हैं जो सड़कर हवा को दूषित कर देती 
है | यदि ऐसी चीजें जमीन में गाड़ दी जायें तो हवा दूषित होने 
से बच जाय ओर साथ हीं जमीन को कुछ खाद भी भ्रपप्तहो 
जाय | वास्तव में कोई भी सड़ीं गली चोज खुली हवा में न 


छोड़नी चाहिए। ऐसा करने के लिए हमें अधिक परिश्रम की 
खावश्यकता नहीं है। केवल थोड़ी सी सावधानी से यह काम 
हो सकता है| 


अब इस बात की हम ज्ञोग समझ गये कि स्वयं हम लोगों 
की कुछ आदत हवा को दूषित कर देती हैं अब हमको स्वच्छ 
रखने के लिये हमें कया सावधानी करती चाहिये । हम पीछे 
लिख चुके हैं कि साँस नाक द्वारा लेना चाहिए, मुँह से नहीं । 
उचित रीति से साँस लेना बहुत कम लोग जानते ढँ। बहुतेरे 
मुंह द्रागा साँस छेते हैं जो बहुत हानिकारक है। साँस लेने से 
यदि बहुत ठंडी हवा अन्दर प्रवेश करतो है तो हमें ठंड लग 
जाती है और अनेक रोग उत्पन्न हो जाते हैं। इसके अपिरिक्त 
मुंह से साँस लेने से हवा में मिलते मिट्टी के कण फेफड़ों में पहुँच 
कर बहुत हानि पहुँचाते है । जेसे कि नवम्बर के दिलों में लंडन 
में जी धुआा बड़ी-बड़ी चिसनियों से निकलता है वह कुहरे में 
सिलकर एक पीछा पदाथ पंदा करता है। इसमें कालिख मिला 
रहता है जो वहाँ के मुँह से साँस लेते वाले आइमियों के थूक 
में देखा जाता है। जो छियाँ नाक से साँस नहीं लेतों इससे 
बचने के लिये मुंह पर नकाब डाले रहती हैं जो उनको रक्षा 
करता है। यदि इस नकाब को सावधानी से देखा जाय तो उन 
पर छोटे-छोटे कोयछे के कण लगे हुए मिलेंगे। हमारे नाक के 
अन्दर ऐसे ईश्वरीय परे हैं जो उन्हें फेफड़ों तक जपने से रोक 
दते हैं । अतः हमें सबंदा नाक ही से साँस लेता चाहिए। यह 
कोई कठिन काय नहीं है। अगर हम लोग अपने मुंह का सिवाय 
बातचीत करते वक्त छोड़ सबंदा बन्द रखें। जिनको आइत मुँह 
खोलकर सोने की है उन्‍हें अपने मुंह पर पट्टी लगाकर सोना 
चाहिए ताकि उन्हें नाक से साँस लेना पड़े । उन्हें लुबद शाम 
खुली हवा में बीस-बीस लम्बी साँस छेना चाहिए। से जद 


इस साधारण व्यायाम को कर सकते हैं और थोड़े हो दिन बाद 
यह देख सकते हैं कि उनका सीना कितना चौड़ा और मज़बूत 
होता जाता है। दो हो महीने बाद इस बात का अनुभव होगा 
कि उनका सीना पहले की अपेक्षा कुछ अधिक चोड़ा हो गया 
है | सेंडो की कसरत का यही रहस्य है । 


हमें सदा स्वच्छ हवा में साँस लेने की आदत डालनी 
चाहिए । हम छोग बहुधा दिन-रात किसी बन्द कमरे में पड़े रहते 
हैं। हमारे अन्दर यह एक बुरी आदत ह। जहाँ तक सम्भव हो 
हमें खुली हवा में रहना चाहिए तथा बारंडा में सोना चाहिए। 
कमरे के दरवाजे और खिड़कियों को सबंदा खोलकर सोना 
चाहिए। हवा हमारी दिन भर की खुराक है, अतः हमें ठंड से 
नहीं डरना चाहिए। उन लोगों को .ठड लगने को सम्भावना 
है जिनकी आदत बन्द कमरे में सोने की है। लेकिन अभ्यस्त 
हो जाने पर उनकी यह बुरी आदत भी जाती रहेगी । 


यूरोप में आज-कल राजयक्मा के रोगियों के लिये इस ढंग 
का कमरा बनाया गया है कि उसमें सदा स्वच्छ हवा अवेश 
करती रहे। हम लोग जानते हैं कि हिन्दुस्तान में कभो कभों 
भयंकर रोग उत्पन्न हो जाते हैं। इसका मुख्य कारण दूषित हवा 
से स्वॉस लेना ही है। इस बात पर विश्वास रखना चाहिए कि 
कोमल-से-कोमल शरीर वाला मनुष्य भी ताजी और ठण्डो हब; 
में साँस छेने का अभ्यस्त हो रूकता है। यदि हम सदा स्वच्छ “ 
हवा में साँस लेने की आदत डाल, तो अपने को बहुतेरे भयंकर 
रोगों से बचा सकते हैं । 


.. खुले मुंह सोना भी उतना ही आवश्यक है जितनी छुली 
हवा में स्वॉस लेना । हम लोगों में स बहुतों की आदत मुँह ढक 
कर सोने की हे । ऐसा करने से स्वयं उनके अन्दर की निकली 


हुई दूषित हवा पुनः उनके साँस से अन्दर प्रवेश करती है। यह 
बुरी आदत है ओर स्वाँस के सिद्धान्त के विरुद्ध है। 

यदि हमें जुकाम हुआ हो, तो हम सर को केक सकते हैं 
लेकिन नाक को सदेव खुला ही रखना चाहिए | हवा और रोशनी 
में घनिष्ट सम्बन्ध है। दोनों की समान आवश्यकता हैं। इसी 
कारण अंधे रे स्थान को नरक कहते हैं । जहाँ रोशनी नहीं जातो 
वहाँ की वायु स्वच्छ नहीं रह सकती । यदि हम लोग किसी 

बन्द स्थान में प्रवेश कर, तो शीघ्रह्दी दूषित वायु का अनुभव 

करने लगेंगे । हम लोग अन्धेरे में नहीं देख सकते | इससे प्रकृति 
को यह इच्छा है कि हम लोग रोशली में रहें! अन्धियारी की 
हमें जितनी आवश्यकता है, प्रकृति स्वयं हमें रात में दे देती है । 
फिर भी बहुत लोग जमीन के नीचे बने कमरों में जहाँ रोशनों 
ओर हवा उचित मात्रा में नहीं पहुँच पाती, गर्मियों में रहने के 
आदि हैं . ऐसे लोग हवा और रोशनो से वंचित होकर सबदा 
कमजोर बने रहते हैं । " 

आज-कल्न यूरप में बहुतेरे डाक्टर ऐसे हैं जो रोगियों के वायु 
ओर धूप के प्रयोग से चिकित्सा करते हैं। लाखों आदमी हवा 
ओर सूर्य की किरणों द्वारा आराम किये जाते हैं। इसलिये हमें 
अपने कमरे के द्रवाजां ओर खिड़कियों को खुला रखना चाहिए, 
ताकि स्वच्छु हवा उसमें प्रवेश करती रहे । पाठकगण यह प्रश्न 
कर सकते हैं कि जो लोग खान के अन्दर काम करते हैं, उनके 
ऊपर क्यों नहीं असर पड़ता ! 

जो मनुष्य इस विषय को अच्छी तरह जान गया है वह 
ऐसा प्रश्न कदापि नहीं करेगा । हमें अच्छा से अच्छा स्वास्थ्य 
प्राप्त करना चाहिए और जसे-तेसे स्वास्थ्य पर संतोष नहीं करना 
चाहिए.। यह मानी हुई बात है कि कम हवा ओर कम रोशनी 
मनुष्य को रोगी बना देते हें। शहर के रहने वाले देहात के 

दर 


रहने वालों को अपेक्षा अधिक कोमलांग होते हैं; इसका कारण 
थही है कि शहर वालों को कम हवा ओर कम रोशनी मिलती 
है। इससे प्िद्ध होता है. कि हवा ओर रोशनी स्वास्थ्य के लिए 
अति आवश्यक हैं अतः प्रत्येक व्यक्ति को इन दोनों चीजों का 
विशेष ध्यान रखना चाहिये | 


निममशकिज नल अं 


2३--जल 


हवा के बाद जल का नन्‍्बर आता है। जीवन के लिए हवा 
की भाँति पानी की भी अत्यन्त आवश्यकता है। हवा के बिना 
मनुष्य चन्द मिलटों से अधिक जिन्दा नहीं रह सकता, लेकिन 
पानी के बिना कुछ दिनों तक जिन्दा रह सकता है। भोजन के 
बिना मनुष्य केवल पानी के सहारे बहुत दिनों तक रह सकता 
है। हमारे खाद्य-पदार्थों में सत्तर प्रतिशत पानी का अंश है. और 
इसी अनुपात से हमारे शरीर में भी पानी का अंश दे । क्‍ 

हमारे, लिए पानी एक अत्यल्त आवश्यक वस्तु है, फिर भो 
उसकी रक्षा हम कम करते हैं। हवा ओर जछ के सम्बन्ध में 
असावधानी रहने ही से हमें कितने भयंकर रोग आ घेरते है । 
गन्दा पानी पीने से बहुध। पथरी का रोग होता है । 

पानी दो तरह से गन्दुला हो सकता है। या तो उसके निक- 
लने का स्थान गन्दा हो या हम लोग उसे गन्दा करे । यदि पाना 
गन्दी जगह से निकलता द्वो तो हमें नहीं पीना चाहिए: प्रायः हस 
लोग ऐसा पानी पीते हैं। लेकिन जो पाती हम स्वयं गनदा करते 
हैं उसे पीते इम जरा मी नहीं हिंचकते । नदी का पानी सबसे 
निर्मल समझ जाता है, यद्यपि हम लोग उसमें कूड़ा-करकट फंकते 
है और गन्दे कपड़े धोते हैं । हमें नियम बना लेना चाहिए कि हम 
उस पानो को भी न पोये, जिसमें लोग स्नान करते हैं। नदी की 


ऊपरी भाग का पानी पीने के लिये ही रख छोड़ना चाहिये; और 
नीचे का भाग कणड़ा धोने और स्नान करने के लिए । जहाँ ऐसा 
प्रबन्ध न हो वहाँ पीने का पाली हमें बालू खोद कर लेना चाहिए | 
यह पानी बहुत निमल होता है; क्‍योंकि बालू पौनी को छानकर 
स्वच्छ कर देता है! कुए का पानी बहुधा हानिकारक हाता है । 
कुआँ जब तक चारों तरफ से सुरक्षित न हों उसका पानी नहीं 
पीना चाहिए । 
कभो-कभी चिड़ियाँ पानी में गिर कर मर जाती हैं « क्‍योंकि 
वे कुएं के भीतर अपना घोंसछा बनाती हैं। पानी मरने वालों के 
पांव का कोचड़ सी पानी में गिर कर उसे गन्दा करता है। इन्हीं 
सब्च कारणों से कुए का पानो पीने में हमें सावधानी रखनी 
चाहए | बहुब] टब का पानी भो गन्दा ही जाता है गराबर 
साफ करने ओर ढक कर. रखने से पानी पीने योग्य हो सकता 
है | हमें इस बात का भी ध्यान रखना चाहिये कि जिस ताल,ब 
था कुए का पानी हम पीते हैं वह स्वजहुछ हो। बहुत कम लोग 
पानी को स्वच्छु रखने का प्रयत्न करते है। पानी को स्वच्छ रखने 
का सबसे अच्छा उपाय यह है कि उसे उबाल (लगा ज्ञाय और 
ठंडा होने पर फिर किसी साफ तथा सोट कपड़े से किसी दूसरे 
बतत मे छान कर रख दिया जाथ। हमारा काम यहीों समाप्र 
नहीं हो जाता | हमें यह महसूस करना चाहिये कि इस विषय में 
हमारी जिम्मेदारी हमारे भाइयों के लिये और भी है | जनता के 
प्रयोग का जलन हमें कमी गनन्‍्दा नहीं करना चाहिये! जो पानी 
पीने के लिए है, उसमें हमें कर्मी कपड़ा नहीं धोना चाहिए । 
नदी के किनारे हमें कभी शोच नहों होना चाहिए। न तो हमें 
वहाँ मुर्दा ही जलाना चाहिये ओर न जल्ो हुई राख पानी में 
बहाना चाहिये 
- इतना प्रयत्न करने पर भी स्वच्छ पानी मिलना कुछ कठिन 


सा है, क्‍योंकि इसमें ज्ञार, धास के टुकड़े ओर अन्य सड़ो गली 
चीजें मिली होती हैं! वर्षा का पानी सबसे स्वच्छ होता है, 
लेकिन हमारे पास पहुँचते-पहुँचते वह भी वायु मण्डल में उड़ते 
हुए गन्दे पदार्थों के मित् जाने से गन्दा हो जाता है । 


अधिकांश मनुष्य इस बात को नहीं जानते हैं कि पानी दो 
प्रकार का होता है -- हल्का और भारी | भारी पानी वह है जिसमें 
एक प्रकार का नमक मिला रहता है। इस कारण उस पाती से 
खाबुन में फेन नहीं उठता ओर भोजन उसमें अच्छी तरह नहीं 
पकता । इसका स्वाद खारा होता है, हल्का पानी मीठा और स्वाद- 
हीन होता है ! कुछ लोगों की धारणा है कि हल्के पानी की अपेक्षा 
भारो पानी, नमक का मिश्रण होने के कारण, लाभदायक होता 
है। लेकिन अनुभव से'यह पता लगा है कि भारी पानी पाचन- 
शक्ति को कम करता है । हल्का पानो पांचनशक्ति को बढ़ ता है 
वर्षा का पानी हल्के पानी से भी अच्छा होंत! है। अतः पीने 
के लिये सर्वोत्तम है | भारी पानी यदि डेढ़ घन्ठे तक उबाला जाय 
तो वह भी हल्का हो जाता है और तब इसे छान्कर पी सकते हैं । 


यह प्रश्न हमेशा पूछा जाता है कि मनुष्य को कब और 
कितना पानी पीना चाहिये ? इसका उचित उत्तर यही हे कि 
जब प्यास त्गे तब बानी पीना चाहिये! भोजन के मध्य में भी 
पानी पिया जा ख़कता है या भोजन के बाद शीघ्र ही पीना 
चाहिये | पानी के सहारे भोजन नहीं निगलना चाहिये यदि . 
भ्रोजन स्वयं नीचे नहीं उतरता हो, तो यह समझना चाहिये कि 
या तो वह अच्छी तरह मुह से कुचला नहीं गया है, या पेट इसे 
चाहता ही नहीं है । 


साधारणतः पानी पीने की आवश्यकता नहीं है | जेसे कि 
पहले बतलाबा जा चुका है कि हमारे भोजन में पानी का अंश 


अधिक है; और भोजन पकाते समय भी हम उसमें पानी मिलाते 
हैं। तब हमें प्यास क्‍यों छगती है ? उन छोगों को पानी की 
आवश्यकता नहीं पड़तो, जिनके भोजन- में मसुछा और प्याज 
न मिला हो। जिन्हें अधिक प्यास लगती है, वे अवश्य किसीं- 
न-किसी रोग के शिकार हैं । 

दूसरे को पानी पीते देख प्यास न होने पर भी हमारी इच्छा 
पानी पीने को होती है। इसी बुनियाद पर हम उस पानी को पीते 
भी हैं, क्योंकि दूसरों को पीते देखते हैं। इसके लिये वायु के 
परिच्छे? में, पहले ही कहा जा चुका हे! हमारे खून में स्वयं 
इतली शक्ति है, जो बहुतेरे त्रिषों को नाश कर देती है। लेकिन 
उस खून की शुद्धि की उसी प्रक्रार आवश्यकता पड़तो है, जिस 
प्रकार एक बार प्रयोग करने के बाद तलवार को साध करने की 
आवश्यकता होती है। य्रदे हम लोग गन्दल्ले पानो को बराबरों 
पीते रहें, तो इसमें कोई आश्रय की बात नहीं है, कि हम लोग 
का खून अन्त में विषे्ञा हो जाय । 





५--भोजन 


भोजन के विषय में तियर्ं निधारित करना कठिन ही नहीं, 
वरन्‌ एक जटिर समस्या ह। इसमें मतभेद है कि कब, कितना 
ओर किस प्रकार का भोजन खाना चाहिए। मानव प्रकृति इस 
सम्बन्ध में इतनी भिन्‍नता रखती है कि एक ही पदार्थ एक के 
लिए गुणक्ारों और दूसरे के लिए हानिकारक सिद्ध होता है । 

यद्यपि यह कहना कठिन है कि किस प्रकार का भोजन ग्राह्म 
है। फिर भी इस सम्बन्ध में कुछ विचार करना अति आवश्यक 
हैं; क्‍योंकि बिना भोजन किए मनुष्य जीवित नहीं रह सकता । 


भीजन प्राप्ति के लिए हमें तरह तरह की कठिनाइयाँ, एवं दुःखों 
का सामला करना पड़ता है; लेकिन यह मानी हुईं बात है कि 
९९ प्रतिशत मनृष्य केवल स्वाद के लिए खाते हैं ओर ये बसे 
स्वादयुक्त भोजन के अन्तिम परिणाम को नहीं सोचते 

लोग पापन-शक्ति को बढ़ाने के लिए औषधियों का मी सेवन 
करते हैं, ताकि वे अधिक मात्रा में खा सके । कुछ लग तो इतना 
अधिक भोजन कर लेते हैं कि डल्दी तक करने लग जाते हैं 
ओर फिर भी उस्ची प्रक्राश का भोजन कग्ते है। कुछ इतना अधिक 
खा लेते € कि दो-तोन दिन तक फिर भोजन नहीं करते | कभी- 
कभी यह भी सुनने में आता हैँ कि कितनों की प्रत्य अधिक 
भोजन कर दोने से हुई है। में अपने निजी अनुशव की बात कहता 
हूं कि जब कभी मुझे अपने पिछले दिनों की बात याद आदी है 
तो में हल पड़ता हैँ और लज्जित हो जाती हूँ। उन दिनों मैं सुबह 
चाय पीता था, दो-तीन घरठे बाद जलपान और एक बले दिन को * 
भोजन करता था | फिए तीन बजे चाय पीता था »र ७-८ बजे 
के बोच शत की भोजन करता था। उन दिलों से अवस्था 
दयतीय थी | में काफ़ी मोदा था, फिर भी आओषधयों की बोतल 
पास ही एइती थीं। अधिक खाने के लिए में सदा पचानेवात्ती 
ओपसि का सेवन करता था ओर पुष्टका!क ओषधि भी खाता 
था। छेकिन उन दिनों आज के तिहाई भी काम करने की शक्ति 
ओर साहस नहीं था । यद्यपि वे मेरे थुवाकाल के दिन थे । ऐसा 
जीवन, सचमुच दयनीय ही नहीं बल्कि विचार किया जाय तो 
पापमथ तथा घृणित 


मनुष्य केवल भोजन करने ही के लिए नहीं पेदा हुआ है 
ओर न उसे केबल भोजन के छिए ही जीवित रहना चाहिए 
. उसका प्रधान कतव्य तो . अपने बनाने वाले ( ईश्वर ) को पह- 
चानना तथा उसकी सेवा करना है। लेकिन चूंकि ये काम इस 


शरीर ही से किये जा सकते हैं, तथा करने आवश्यक हैं, अत 
उसे कायम रखने के लिए भोजन करना आवश्यक है। पहलवान 
लोग भी इसे स्वीकार करते हैं कि हमें उतना ही भोजन करचा 
चाहिए जितना स्वास्थ्य के ज्ञिण छाभ्रप्रद हो ।  * 


अब पशु और पत्तियों का जीवन देखिये । वे कभी स्वाद के 
लिए नहीं खाते ओर न इतना अधिक भोजन ही करते हैं, कि 
उनका पंट फटने लगे । वे केवल अपनी मुख मिटाने भर ही खाते 
हैं। जो कुछ प्रक्ृतिदवी उन्हें देती है, वे वही खाते हैं वे अपना 
भोजन पकाते नहीं हैं। कया यह सच हो सकता है. कि केबल 
मनुष्य ही पेट की उपासना करे ? क्‍या यह सच है कि ऐसा कर 
केवल मन॒ष्य ही सदा रोगों का शिकार बचे ? वे पशु-पत्ती जो 
स्वतंत्रता-पूजक विचरते हैं, कभी भूख से नहीं मरते । डनके छिए 
स्वादिष्ट तथा रूखा-सूखा मोऊन में कोई अन्तर नहीं है वे जीव 
. जो दिन में कई बार भोजन- करते है और वे जीव जिन्हें एक 
बार भी कठिलता से मोजन मिलता है--केवल मानव-समाज ही 
में मिलते हैं । फिर भी हम मनुष्य अपने जोवन को उत्तम समभते 
हैं। वास्तव में वे मनुष्य जो अपना समय केवल पेट-पूजा ही में 
गंवाते हैं, उन पश-पक्तियों से कहीं बदतर हैं 

ध्यानपूजक विचार करने से हम इसी परिणाम पर पहुँचते हैं 
कि सभी तरह के पाप, मूठ बोलना, ठगना, चोरी करता इत्यादि 
सब पेट-रेव की भद ही के लिए किए जाते हैं । केबल वे ही मनुष्य 
अपने इन्द्रियों की वश में कर सकते है, जो अपनी जिह्ढा को 
स्वादिष्ट भोजन से वंचित रखते हैं .. यदि हम लोग मूठ बोलें 
चोरी कर, ठगपन कर तो समाज की दइष्टि में घाणशत सममे 
जाते हैं, लेकिन जो सददा स्वादिष्ट भोजन के पीछे पड़े रहते हैं 
उत्तकी ओर कोई ध्यान नहीं देता | पेढ-रेव के लिए आज़ तक 
जो भी घृणित काय किये जा रहे हैं, उनको ओर कोई ध्यान नहीं 


देता | सभी सभ्य समाज एक भूठे चोर का बहिष्कार कर देगा; 
लेकिन उसका नहीं, जो अपना जीवन भोजन करने ही के लिंए 
मान बेठा है तथा जो हद से ज्यादा भोजज करता है। चूँकि हम 
सभी पेट-देव के ऐसे ही उपासक हैं, अतः इसे कोई पाप नहीं 
सममभते । जेसे एक डकेत जो डकेतों के गाँव में बसा है कभी 
डकेत नहीं समझा जाता । व्याह या दूसरे किसी त्यौहार के अवब- 
सर पर अच्छा और स्वदिष्ट मोजन तेयार करना हम अपना 
मुख्य धम समभते हैं, यहाँ तक कि श्राद्ध कर्मो' में मो ऐसा करते 
नहीं संकोच करते + ऐसे मोके पर यदि कोई मेहमान आ जाता है, 
तो उसको मिठाइयों की भेंट करते हैं। यदि समय-समय पर हम 
अपने सम्बन्धियों को निमंत्रित नहीं करते हैं, या उनके यहाँ दिये 
गये भोज में सम्मिलित नहीं होते हैं, तो हम उनकी नजरों में गिर 
जाते हैं। और यदि निमंत्रित कर हम उनके आगे स्वादयुक्त 
भोजन नहों रखते, तो कंजूस समझे जाते हैं। हम प्रायः ऐसी 
धारणा करते हैं कि छुट्टी के दिन अवश्य स्वादिष्ट भोजन बनत्ता : 
चाहिए। वास्तव सें यह एक बड़ा पाप है इसे करने में हम अपनी 
बुद्धिमत्ता समभते हैं । हम अपने को ऐसी भीषण परिप्थिति से 
केसे बचा सकते हैं। कम-से-कम प्रत्येक मनुष्य को स्वास्थ्य-सुधार 
की दृष्टि से इसके ऊपर विचार करना आवश्यक है । 


इस विषय पर अब हम लोग दूसरे ढंग से विचार करें। 
संसार में हम देखते हैं कि प्रकृति देवो ने मनुष्य, पशु-पक्ती 
ओर कीड़े-मकोड़े सभो जीबों के छिए बहुतायत से खाद्यपदार्थ 
भ्छे न 
पंदा किया है। यह प्रकृति का अनादि नियम है कि उसके 
राज्य में सब काम नियम बद्ध होते हें। न तो वह कभी सोती है 
न अपने नियम से विचलित होती है, और न उसमें आलप्य है | 
उसके सभी काम छोटे या बड़े नियमानुसार होते रहते हैं । यदि 
हमलोग अपने जीवन को प्रकृति के नियमानुसार बनावें तो हमें 


अनुभव होगा, कि इस संसार में भूख से पीड़ित होकर अधिक 
लोग नहीं मरते । चूकि प्रकृति सभी जीवों के लिए काफी भोजन 
उत्पन्न करती है, इसलिए यदि हम अपने हिस्से से अधिक भोजन 
करते हैं तो ऐसा कर दूसरों को भोजन से वद््रित करते हैं। क्‍या 
यह सच नहीं कि बादशाह एवं धरनियों के भोजनाछूय में उनको 
. आवश्यकता से कहीं अधिक भोजन तेयार किया जाता है, और 
ऐसा कर बहुतेरे गरीबों का भोजन छीन लिया जाता है। अब 
यदि गरीब भूखों मरते हैं, तो इसमें आम्थय ही कया है ? इसी 
प्रकार हम लोग भी अधिक भोजन करके दूसरों का भाग छिनते 
हैं एवं भोजन भी स्वादिष्ट ही करते हैं। ऐसी अवस्था में कोई 
कारण नहीं कि हमारा स्वास्थ्य खराब न हो | 

इसके पहले कि हम लोग इस बात का निणुय करें कि किस 
किस्म का भोजन हमारा आदर्श भोजन हो सकता है । हमें यह 
विचार कर लेना चाहिये कि किस प्रकार का मोजन हमारे स्वास्थ्य 
के अनुकूल है ओर किस प्रकार का प्रतिकूल । “भोजन” शब्द के 
अन्तगंत वे सभी चीजें हैं जो मुंह में खाये जाते हैं जसे कि 
शराब, भंग, अफीम, तम्बाकू, चाय, कहवा, कोकीन, मसाले, 
चटनी इत्यादि । कुछ निजी एवं कुछ दूसरों के अनुभव से मेरा 
विश्वास है कि ये खभी वस्तु एं हानिकारक हें । 

शराब, भंग, अफीम दुनिया के हरएक धमम से बहिष्कृत हो 
गये है। यद्यपि उससे परहेज करने वालों की संख्या अभी कम 
है | शराब ने तो कितने घरों का नाश कर दिया है. शराबी की 
अक्ल मारी जाती है, यहाँ तक कि बह सी और कन्या में भी भेद 
नहीं कर पाता । उसका जीवन भारसवरूप हो जाता दे । शराबी 
बहुधा कीचड़ों की मोरियों में पाये जाते हें । बुद्धिमान से बुद्धिमान 
आदमी शराब के नशे में बेहोश हो जाता दै। उसका द्सिाग 
कम ज्ञोर हो जाता है ओर वह कोई काम नहीं कर सकता । कुछ 


छोगों का कहना है कि दवा के तोर पर शराब पीना हानिकारक 
नहीं है; छेकिन यूरोप के डा० छोग भी अपने इस ख्याल को 
छोड़ने बगे है । बहुतों का कहना है कि जब शराब दवा के रूप में 
इस्तेमाल की जाती है तो उसको ऐसे भी इस्तेमाल कर सकते हैं। 
लेकिन मैं कहता हूँ कि बहुतेरे बिषों का प्रयोग ओषधि के रूप में 
किया जाता है तो कया हम उस विष को अपना भोजन समझ 
सकते हैं ? शराब ऋुछ रोगों की औषधि हो सकती है. कोई भी 
बुद्धिमान मनुष्य किसी भी हाछ्त में इसे ग्रहण करने फो तेयार 
नहीं होगा इमसे संसार के लाखों और करोड़ों व्यक्तियों का 
नःश हुआ है, ऐसे पदार्थ को एकदस त्याग देना अच्छा है। भत्ते 
ही हम लोगों का यह नश्वर शरीर शराब छी औषधि के बिना 
नष्ट हो जाय। सोमाग्यवश हिन्दुस्तान सें अब भी ऐसे ख्ली-पुरुष 
बहुत हैं जो डाक्टर की सम्मति के बाबजूद इसे छू भी नहीं सकते 
चाहे उनके जीवन का अन्त ही क्यों न हो ज्ञाय । ह 
अफीम सी शराब से कम हानिकारक नहीं है। यह संबंध! 
तव्याज्य है। कौन नहीं जानता कि चीन ऐसे शक्तिशाली “शव ने 
अफीम के प्रभाव से अपना सवस्व नष्ट कर दिया है, आर अपनी 
स्व॒तन्त्रता की रक्षा नहीं कर सकता है। भारत के बहुतेरे बढ़े-बड़े 
जागीरदारों ने भी इसके लत में पड़कर अपना सबनाश कर 
दिया है । 
तम्बाकू ने भी छोगों के ऊपर इस कदर अपना जादू फेला 
रक्‍्खा है कि उसके त्याग करने में युग लग जायेंगे। क्या युवा, 
न्‍्या बुड॒ढा, क्या बाहक सभी इसके ।शिेक्रार बन गये हैं। अछे-से- 
भत्ते आदमी इससे परहेज नहीं करते। इसका प्रयोग साब जनिक 
रे गया है, और प्रतिदिन बढ़ता ही जाता है। हम लोगों सें से 
प्रहुत कम व्यक्ति सिगरेट कम्पनियों की चालों को जानते हैं। 
अम्पनियाँ अफीम था कुछ गन्धयुक्त नशीली वस्तुएँ इसमें मित्ातो 


हैं, जिसकी वजह से उन्हें पीने का चस्का बढ़ता जाता है, और 
उसके चंगुल से छुटकारा पाना मुश्किल हो जाता है । वे छाखों 
पौश्ड उसके विज्ञापन में खच देते हैं। वे अपनी इस नीति को 
कार्यीन्वित करने के लिये अपना निजी प्रेस, सिनेमा ओर छाटीज 
का प्रबन्ध किये हुए हैं । यहाँ तक कि अपना उल्जू सीधा करने के 
लिये रुपये को पानी की तरह बहा देते हैं। ख्ियाँ मी अब 
तम्बाकू पीने लग गई हैं। आदसो का यह एक बड़ा सहायक है, 
इसे सिद्ध करने के लिये अनेक काव्य भी बन गये हैं. तम्बाकू की 
लत की अनेक बुशइयाँ हैं | पीने वाले उसके ऐसे गुछाम हो गये 
हैं कि वे उससे मुक्त होने की चेष्टा तक नहीं करते; यहाँ तक की 
वे अपरीबितों के घर में भी आग मंगते जरा नहीं हि चकते | यह 
साधारण अज्ञुभव की बात है कि इसके पीने बाले कितने ही 
दुष्कर्शो' में पड़ जाते हैं। छोटे-छोडे जे अपने माँ चाय के से 
घुराने लगते हैं, यहाँ तक कि कितने केंद्री िगरेढ चुत लैते है 
झर'उसे सावधानी से छिपा कर रखते हैं। इसके पीने वाले 
बिना भोजन रह जायेंगे । लेकिन इसे पिये बिता नहीं रह सकते । 
सुना गया है कि कितनी बार अनेक सिपाह युद्ध-ज्त्र मे सिगरेट 
के त्िना अपनो युद्ध-शक्ति तक खो बेठे है । 


रूस देश के काउन्ट टॉलस्टॉय को कही हुंई एक कथा ड्ठेकि 
किसों कार्यवश एक मनुष्य ने अपनी जी का बध करना चाहा । 
बह कटार खींचछूर भारने को तंयार ही थी कि उसका विचार 
बदल गया और उसने कटार रख दी। तंत्र बह सिगरेट पोने 
के कारण उसका अक्ल मन्द पड़ गई और वह फिर अपनी ख्ली 
को मारने के लिए तैयार हो गया और उसे मार ही डाला । टील- 
स्य की धारणा है कि सिगरेट के बिष ने ही उसके विचार को 
फिर से विषेल्ञा बना दिया, जिससे उसने स््री का वध कर दिया, 
अत: तम्बाकू कहीं शराब से भी बढ़ कर विषेला होता दे । इसके. 


अतिरिक्त इसे पीने में खच भी बहुत पड़ता है। मुमे; स्वयं एक 
ऐसे व्यक्तिविशेष से भेंट हुईं, जिनको ७५ रु० साहवार से भी 
अधिक सिगरेट में खच करना पड़ता है । 

तम्बाकू पीने से पाचन-शक्ति कम हो जाती हे । इसके पीने 
वालों को भूख नहीं लगती, बल्कि भूख बढ़ाने के लिये उन्हें 
मसाला और बचघार का प्रयोग करना पड़ता है। उनका दम 
फलने लगता है, ओर कभी-कभी उनके चेहरे पर भरुर्रियाँ पड़ 
जातो हैं | दाँत और मसूड़ों का रंग काला पड जाता है, इसके 
कारण कितने ही तो बीमार पड़ जाते हैं । तम्बाकू का धुआँ हवा 
में सम्मिलित होकर जन-साधारण का भी स्वास्थ्य खराब कर 


देता है। 


मेरी समझ में नहीं आता कि जो शराब पीना घृणित समझ्नते 
हं, वे तम्बाकू क्‍यों पीते हैं। शायद्‌ तम्बाकू का जहर सूच्म है 
इसीसे इसका प्रयोग करते हैं| अस्तु जो हो मुझे; यह कहने में जरा 
भी संकोच नहीं कि जो तम्बाकू का बिलकुल परित्याग नहीं करेगा 
वह कभी भी स्वस्थ नहीं हो सकता | 


शराब जेसी मादक बस्तुओं का सेवन केवल शारीरिक तथा 
मानसिक शक्तियों का ही नाश नहीं करता, बल्कि चरित्र पर भरी 
धब्बा लगाता है। उसे अपने को संभालने की शक्ति नहीं रह 
जाती | हमारे यहाँ जब कोई मेहमान चला आता है, उसके 
सत्कार में भी हम चाय और कहवा भेंट करते हैं। चाय-भोज 
एक साधारण ओर प्रचलित भोज हो गया है। लाड कजन के 
राजत्वकाल में भारत में चाय की आश्वयजनक उन्नति हुई है । 
अब तो करीब-करीब अत्येक घर में इसका प्रयोग रोजाना दोनों 
समय होने लगा हे | समय ने इस तरह पछटा खाया है कि रोग- 
असित सनुष्य भी चाय और कदये का प्रयोग पोषक समझ कर 
करने लगे हैं 


यह बतला देना उचित है कि चाय, काफी, कोकीन ये सभी 
वस्तुएं हानिप्रद हैं; यश्षपि मुझे मालूम है कि मेश इस बात का 
समर्थन बहुत कम लोग करेगे। इन चीज़ों में एक प्रकार का विष 
होता है। चाय और कहवे में यदि दूध ओर खाँड़'न मिलाई 
जाय, तो इसमें कोई भी पोषक पदाथ न रह जायगा । बार-बार 
के अनुभव से यह मान लिया गया है कि इन बस्पुओं में कोई 
भी ऐसा पदाथ नहीं है जो खून को बढ़ा सके . कुछ दिलों पहले 
इसका प्रयोग हम छोग किसी विशेष अबसर पर किया करते थे, 
परन्तु आज यह एक सामान्य प्रयोग हो गया है । 


सौभाग्यवश कोकीन की अधिक दीोमत होने से साधारण 
व्यक्ति उत्षका इस्तेमाल नहीं कर सकते । फिर भी धनिकों के घर 
में इसका प्रयोग होता रहता है। चाय, काफी एवं क्रोकोन ये 
सभी पाचन-शक्ति को मम्द करते हैं। ये कितने हानिकारक होते 
हैं, इस बात से सिद्ध हो जाता है कि जो इसे एक बार भी प्रयोग 
करता है, उसे इसके बिना नहीं रहा जाता*। पहले मुम्छे स्वयं 
सुस्ती मालूम होती थी यदि मैं नियमित समय पर चाय नहीं 
पीता था। एक बार किसी विशेष अवसर पर करीब चार-सो 
ख्वियाँ और बच्चे इकट्ठे थे। प्रबन्धकर्ता उन्हें चाय नहीं देना 
चाहते थे । जो ख्रियाँ वहाँ एकत्रित थीं उन्हें चार बजे चाय पीने 
की आदत थी | अधिकारियों को इस बात की सूचना दी गई कि 
यदि उन्हें नियमित समय पर चाय नहीं दी गईं, तो वे चलने- 
किरने तक से छाचार हो ज्ञायगी : अतः अधिकारियों को अपनी 
“तिज्ञा भंग करनी पढ़ी । चाय बनने में कुछ देर हो गई, जिस 
वजह से वहाँ बड़ा ही हल्ला हुआ जो- श्वियों के हाथ सें चाय का 
प्याज्ञा देने ही पर शान्त हुआ। में इस घटना के कारण को 
अच्छी तरह से जानता हूँ । 

दूसरा एक उदाहरण यह है कि एक स्त्री चाय पीने की बुरी 


लत में पड़कर अपनी पाचन-शक्ति खो बेठी थीं, / लेकिन चाय 
को छोड़ते ही उसका स्वास्थ्य सुधरने लगा। इंगलेंड में पेटर-सी 

म्युनिसिपेल्टी का रहने वाला एक डाक्टर यह कहा करता था कि 

वहाँ पर हजारों ख्ियों का सिर चकराता है जिसका कारण चाय 

पीने की अधिकता हैँ। मेरा स्वर्य ऐसा कई आदमियों से परि- 

चय है, जो चाय पीन के कारण अपना स्वास्थ्य खो बेठ हैं । 


यह ठीक- है कि कहवा कफ़ को कम करता है, लेकिन खून 
को उत्तेजित और पतला कर देता है। ओ उ्ग्रक्त कहवे को इस 
आधार पर वीते हैं. कि उसका कफ इससे दबता है, इ हें मेरी 
राय में अदरक के रस का प्रयोग करना ठीक है। लाभदादयक 
होने की अपेज्ञा कहवा अधक हानिप्रद होता है! जब खून 
इससे अधिक उत्तेजित होकर विषत्षा हो जाता है तो प्राण निक- 
छने में कोई आश्वय नहीं । 


कोकीन भी उतना ही हानिप्रद है जितना कि कहवा और 
चाय | इसमें एक प्रकार का विष होता है. जो चमड़े के सूराखों 
को बन्द कर देता है। जो लोग सदाचार के पत्त में हैं उन्हें यह 
बात अवश्य याद रखनी चाहिए कि चाय, कहवा एवं कोकीन 
ड्न्‌ ४ द्वारा तेयार किये जाते हैं जो एक प्रकार के गुलाम 
ही हैं। अगर हस लोग स्वयं अपनी आँखों उत्तके साथ किये जाने 
वाले ब्ताबों को देखें, वो शायद हम कभी फिर उनका उपभोग 
करने को नहीं तेयार होंगे। सचमुच यदि हम जाँच करें, तो पता 
चलेगा कि हम लोगों के ९० प्रतिशत खाद्यपदार्थ इसी तरीझ से 
तयार किए जाते हैं.। कहवा, चाय और कोकीन के बदले पीने के 
लिए एक दूसरी वस्तु इस तरीके से तैयार कर सकते हैं जिसे 
अच्छे-से-अच्छे पीने वाले चाय, कहवा और उसमें कुछ अस्तर 
नहीं पायेंगे । एक सेर अच्छा गेहूँ एक कड़ाही में रख कर आग 


पर भूना जाय, जब तक कि वह लाल न हो जाय | उसके त्राद 
उसे खूब महीन पीस लिया जाय | एक चम्मच मेंदे को प्यात्ति में 
रखकर खौलता हुआ पानी उसमें छोड़कर चन्द मिनट तक उसको 
झाग पर रखा जाय । उसके बाद उसमें दूध और शक छर मिल्ला- 
कर उसका प्रयोग किया जाय । यह कहवे से कहीं सस्ता; सवा द्ष्ट 
तथा लाभप्रद होता है। जो ऐसा चूर्ण बनाने के परिश्रम से 
बचता चाहते हों, उन्हें अहमदाबाद के सत्याग्रह आश्रम से इसे 
लेना चाहिये। 

भोजन के ख्याछ से मानव-समाज तीन भागों में विभत्त 
कया जा सकता है। सबसे बढ़ा भाग वेष्णव ( जो मांस नहीं 
खाता )। इस भाग में भारत के अल्लाबा यूरोप, जापान आर 
चीन के भी छुछ मनुष्य हैं। इनमें कुछ धर के भाव से मांस 
खाते हैं, और कुछ यदि मिल जाय तो खुशी से खाते है। इनमें 
इटालियन, आयरिस , झूस के गरीब किसान ओर चीन के सब 
मनुष्य शामिल हैं । दूसरे मात में वे लोग है जो मिश्रित भांजन 
खाते हे । इनमें इंगलिस्तान के पुरुष, भीन, जापान के धनी पुरुष, 
भारत के धनी मुसलमान और धनी हिन्दू जिन्हें मांस खाते में 
कोई धार्मिक अड्चन नहीं । परन्तु इस भा में. पहले भाग के 
बराबर मनुष्य नहीं हैं। तीसरे भाग में वे मलुष्य हैं जो केवल 
मांसाहारी हैं। वे ठंडे देश की असम्य जातियाँ हैँ. इनकी संख्या 
अधिक नहीं है। अब ये यूरोप की सभ्य जातियों के संसग में 
आने से अपने भोजन के साथ शाक भी खाने लगे हैं | इस तरह 
मनुष्य तीन प्रकार का भोजन करता है। क्लेकिन हम लोगों का 
क॒तेव्य है कि इसका विचार कर कि इन तीनों में सब से अधिक 
स्वास्थ्यप्रद किस भाग का भोजन है । 

मनुष्य को शारीरिक बनावट को देखकर यही प्रतीत होता दै 
कि प्रकृति ने मनुष्य को शाकाहारी बनाया है। मनुष्य ओर फल- 


भक्षी जीवों से शारीरिक अवयवों में बहुत कम अन्तर है। उश- 
हरण के लिए बन्दर को लीजिये। वह मनुष्य के अग से बहुत 
मिलता-जुलता है, और एक फलाहारी जीव है। उसके दाँत और 
पेट मनुष्य के दाँत और पेट जेसे होते हैं । मांसाहारी जीव जैसे 
शेर, चीते बगेरह सर्वेथा उससे भिन्न होते हैं । मनुष्य और तण- 
भक्ती जीव, जसे गाय बरगेरह के भी कुछ अंग मिलते- जुलते हैं; 
लेकिन उनके जबड़े बहुत बड़े होते हे तथा रंग-रूप में भी कुछ 
भिन्‍नता होती है। इन सब बातों के आधार पर वंज्ञानिक्रों का 
मत है कि सनुष्य का भोजन मांस नहीं और न केवल शाक ही 
है, बल्कि मूल-फल है। 

वज्ञानिकों ने पता लगाया है कि फलों के अन्दर वह सच 
तत्त्व पाये जाते हैं, जो मनुष्य के लिए आवश्यक हैं । केले, संतरे, 
खजूर, अंगूर, सेव, बादाम, मूंगफली इस्यादि में अधिक मात्रा सें 
पुष्टिकारक तत्त्व मौजूद है' | उनको यह भी राय है कि भोजन को - 
पकाना नहीं चाहिए, धूप-से पके हुए फल अत्यन्त लाभदायक होते 
हैः | पकाये हुए भोजन का पुष्टिकारक तर नष्ट हो जाता है । जो 
वस्तु बिना आग पर पकाये हम नहीं खा सकते, उसे प्रकृति ने 
हमारे छिए नहीं बनाया है । 

यदि यह बात सत्य हे तो हमें समझना चाहिए कि हम अपना 
बहुमल्य समय भोजन पकाने में व्यथ नष्ट करते है'। यदि हम 
लोग बिना पकाये हुए भोजन पर रह सकते है', तो हमारा समय, 
स्फूर्ति और पसे की बचत हो सकती है, और ये साधन सुधार के 
कार्यो ' में ल्गाये जा सकते है । 

कुछ लोग ऐसा कहेंगे कि बिना पकाये हुए भोजन पर जीवन 
निवोह करने की आशा केवल मखर्तता है, क्योंकि ऐस आजन्म 
नहीं किया जा सकता । लेकिन इस समय हम इस विषय पर नहीं 
विचार कर रहे हे कि सब लोग इस नियम के अनुसार चल 


सकते हैं या नहीं । हम केबल यह विचार कर रहे हैं कि हमें क्‍या 
करन चाहिए । 

हम लोग केवल इस बात का तके कर रहे हैं _के कौन-सा 
पदाथ हमारा आदर्श भोजन हो सकता है. ऐसा कर जब हम यह 
कहते हैं क्रि फल आदश भोजन है, तो हम लोग सर्वेसाधारण से 
यह आशा नहों करते कि वे केबल फल ही खाने लगेंगे | कहने का 
केवल यही अभिप्राय है कि यदि वे फल खायें तो यह उनका सबसे 
पुष्टिकारक एवं आदश भोजन होगा। इंगलेण्ड में बहुत से ऐसे 
आदमी मौजद है जो केवछ फलाहार करते हैं, और अपने अनु- 
भव को अंकित किये हुये है । वे ऐसे मनुष्य हैं. जो घमम के नाम 
पर नहीं, बल्कि स्वास्थ्य के लिए ऐसा करते हैं। जमनी के एक 
जुस्ट नामक डाक्टर ने इस विषय पर एक बहुत बड़ी पस्तक लिखी 
है, ओर उसमें अनेक दलोलों को पेश करते हुए फल्लाह्मर के महत्व 
को दर्शाया है ) उसने बहुत से रोगियों को फल तथा -वच्छ बायु 
का सेवन करा कर आराम किया है। वह स्रहाँ तक कहता हे कि 
प्रत्येक देश के मनुष्य अपने देश के फलों में अपने लिए पोषक 
पदाथ पा सकते हे । इस विषय में यदि मैं र्बयं अपना निजो 
अनुभव छिखू! तो कोई अत्युक्ति न होगी । गत छः मास से मैं फल 
खाकर रहता आ रहा हूँ | यहाँ तक कि दूध ओर मक्खन का भीं 
परित्याग कर दिया हे । मेरा मुख्य भोजन केला, चीना बादाम, 
खजूर, जेतून का तेल और छुछ खट्टे फल जेसे नीबू वर्गरह है । 
में नहीं कह सकता कि मेरा यह प्रयोग कहाँ तक सफल हुआ हे; 
लेकिन केवल छः महीने का समय किसी मुख्य उद्देश्य पर पहुँचने 
के लिए बहुत कम हे | इतना अवश्य हे कि में इन छः महीनों के 
बीच बिल्कुल नीरोग रहा हूँ जब कि दूसरे रोग ग्रसित थे। इस 
समय मेरी शारीरिक और मानसिक शक्ति पहले की अपक्षा बढ़ी 
हुई हे । मैं बड़े-बड़े बोकों का भार नहीं ले सकता; लेकिन मैं कड़े 

थे 


परिश्रम को देर तक बिना थकावट के कर सकता हूँ । मैं मानसिक 
कास भी अधिक उत्साह ओर तत्परता से कर सकता हैँ। मैं 
बहुत से रोगियों को अच्छे परिमाण के साथ फल्नाहार कराता हूँ। 
में उन अनुभधों को अगले पृष्ठों में विस्तृत रूप से बतलाऊँगा। 
यहाँ इतना ही कह देना आवश्यक समझता हूँ कि यह मेरा निजी 
अनुभव हे कि फल सब भोजनों में पृष्टिकारक एवं स्वास्थ्यकारक 
है। मैं इस बात को पहले ही कह चुका हूँ कि सेरे कहने से सभी 
लोग फल्लाहार नहीं करने लगेंगे, हो सऋता हे कि पाठकों में से 
एक भी न करे, लेकिन में अपना कत्तंव्य और धर्म समझकर 
इस विषय पर जो कुछ अनुभव मुझे प्राप्त हुआ है उसे लिख देना 
उचित समभता हूँ । 

यदि कोई मलुष्य फछाहार करना चाहे तो डसे बहुत 
सावधानी से इसे आरम्भ करना चाहिए । पहले उसे इस किताब 
के सभी प्रकरणों को पढ़कर उसके मुख्य-मुख्य बातों को समम 
लेना चाहिए। पाठकों से मेरी यही प्राथना है कि वे अपना 
अन्तिम निणुय शीघ्रती से न करें । जबतक कि मेरी सब बातों 
को न पढ़ छे। फलाहार के बाद शाकाहार और इसी में दूध भी 
शामिल है | शाक उतना पोषक नहीं है, जितना कि फल, क्योंकि 
शाक को आग पर पकाने से उसका कुछ पोषक अंश नष्ट हो 
जाता हे | लेकिन बिना आग पर पकाये हम उसे खा नहीं सकते । 
आगे चलकर हम यह विचार करंग कि कौन सा शाक अ्रधिक 
पोषक है । 

गेहूँ सब चन्नों में प्रधान हे । केवल गेहूँ पर मनुष्य अपना 
जीवन व्यतीत कर सकता है, क्योंकि इसमे पोषक तत्व समान 
अंश में हे। इससे कई प्रकार के भोजन बन सकते हैं जो सहज 
ही में पच जाते हैं । मक्का और बाजरा भी उसी श्रेणी के हैं और 
इनकी भी रोटियाँ बनती हैं, किन्तु ये गहूँ से कुछ नीचे दर्ज़ के 


हैं। अब हम यः विचार करेंगे कि गेहूँ के बनाने का सबसे अच्छा 
तरीका कौनसा है | कल्च का आटा जो बाजारों में बिक्नता है, 
बिल्कुल खराब होता है, और उसमें पोषक पदार्थ *बिल्कुल नहीं 
रहता | एक अंग्रेज डा० का कहना है कि एक कुत्ता जिसे केवल 
कल्न के आटे की रोटी खिलाई जाती थी, कमजोर होकर मर 
गया, और दूसरा छुत्ता जिसे दूसरा आटा खिल्नाया जाता था, 
स्वस्थ बना रहा | फिर भी स्वाद की दृष्टि से इसका साँग अधिक 
है। इसकी रोटियाँ कड़ी ओर स्वादहीन होती हैं। कथी कभी वे 
इतनी कड़ी हो जाती हैं कि हाथ से तोड़ना भी कांठन हो ज्ञाता 
है | सबसे अच्छा आटा वह है जो गेहूँ को कट-छाँट कर चक्‍की 
में श्वयं पीसकर तेयार किया जाता है | इसका प्रयोग बिना छाने 
करना चाहिए | इसकी बनी रोटियाँ स्वादिष्ट और मुलायम होती 
हैं| पोषक होने के कारण यह देर तक ठहरती है। वाजार की 
रोटियाँ यद्यपि देखने में भल्तली और आकषक मालूम होती हैं, 
लेकिन वे बिल्कुल व्यर्थ और हानिकारक होती हैं। उनमें चर्बी 
चुपड़ी हो। के कारण हिन्दू-मुसलमान दोनों के छिये समान 
आपत्तिजनक होती हैं. गेहूँ बनाने का दूसरा वर्शीका यह है 
कि गेहूँ को दल लिया जाय, और उसमें दूध और खाँड मिछाकर 
पका लिया जाय | यह बहुत स्वादिष्ट तथा बल-वद्धक होता है । 

चावल दाल, घी ओर दूध की तरह पुष्टकर नहीं होता। 
तरकारियाँ केवल्न स्वाद के लिए खाई जाती हैं, इनमें एक तत्व 
होता है जो खून को कुछ अंश में साफ करता दै। लेकिन घास 
होने के कारण यह देर से पचता है! जो इनका अधिक व्यवहार 
करते हैं, उन्हें प्रायः अपच हो जाती है। इसलिये हमें तरकारी 
उचित परिमाण में खाना चाहिए । 

हरएक दाल पचने में भारी होती है । दाल में सिफ यही गुण 
है कि जो इसे अधिक खाता है, उसे देर तक भूख नहीं लगती; 


बल्कि कभी-करी बद्हजमी हो जाती है । जो कठिन परिश्रम करते 
हैं, वे दाल हजम कर सकते हैं, और इससे लाभ उठा सकते हैं । 
जा अमीरी जीवन व्यतीत करते हैं, उन्हें इससे परहेज रखना 
चाहिये | इद्शलूड का एक बड़ा लेखक डा० हेग का कहना है कि 
दाल स्वास्थ्य के लिये हानिकारक है। ओर पेट में एक प्रकार की 
एसिड पंदा करती है, जिसके कारण अनेक रोग उत्पन्न होकर 
शरीर को असमय वृद्ध बना देते हें । इसके लिये दलीलें पेश करने 
की आवश्यकता नहीं है। लेकिन में भी उस अनुभव से सहमत 
हूँ । जो दाल का परित्याग नहीं कर सकते, उन्हें इसे सावधानी 
से खाना चाहिए । 


करीब करीब सारे हिन्दुस्तान में तग्ह-तरह के मसाकछे ओर 
बघार बहुतायत से प्रयोग किये जाते हैँ, जो क्विसी ओर देश में 
नहीं किये जाते । अफ्रीका के हब्शी लोग भी हमलोगों के मसालों 
से नफरत करते हें । यदि अंग्रेज मसाले खायें, तो उनके पेठ की 
पाचन-क्रिया बिगड़ जाती है, और उनके चहरे पर दाग पड़ जाते 
हैं, जिसे में अपने निजी अनुभव से जानता हूँ | सच बात तो यह्‌ 
है कि मसाला कोई खाने की सामग्री नहीं दहै। लेकिन चूकि 
हम लोग बहुत दिनों स इसका प्रयोग करते चछे आये हैं, इसांछ॒ए 
उसका स्वाद हमारी इच्छा को बढ़ाता है। जेसा कि में पहले कह 
चुका हूँ कि स्वाद के लिये कोई भोजन करना हानिकारक है | तब 
फिर यह बात केसे हुई कि मसाले का अधिक प्रयोग होना 
चाहिए प्रायः लोग यही कहा करते हैं कि पाचन-शक्ति बढ़ाने 
के लिए मिच, धनियाँ इत्यादि का प्रयोग आवश्यक है, किन्तु इस- 
से तो नकली भख बढ़ती है, जिसका प्रभाव शरीर पर अच्छा 

फ है 

नहीं पड़ता । जो इन्हें अधिक खाते हैं, उन्हें बहुधा दस्त की 
बीमारी होती है | मुके मालूम है कि एक युवा आदमी अधिक 


मसाला खाने से अपने युवाकाल ही में मर गया । अतः इसका 
परित्याग सबंधा आवश्यक है | 

ले के विषय में जो कुछ कहा गया हैं, *वही नमक के 
विषय सें भी कहा जा सकता है। कितने ही इस बात को सुनकर 
चौंक पड़गे; लेकिन यह एक अनुभव सिद्ध बात है। इड्जलेंड में 
एक स्कूल है, जिलका यह मत है कि नमक मसाले से हानिकर 
है| जो शाक इसलोग खते हैं, उसमें आवश्यकतानुसार नमक 
का हिस्सा मौजूद है, अतः ऊपर से नमक मिलाने की कोई आव- 
श्यकता नहीं । आवश्यकता से अधिक नमक हमारे शरीर के 
पसीने ढ्वारा या ओर किसी दूसरे तरीके से बाहर निकल आता 
है प्रकृति ने आपश्यकतानुसार सभी खाद्य पदार्थो' में नमक का 
हिम्सा छोड़ रकला है. एक लेखक का यह्‌ कहना ॥ कि नमक खून 
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कह सकते कि यह कहाँ तक सच है; डेकित अपने निजी अलुश्रव्‌ 
से यह कद सकता हूं कि दमा ज॑से बहुत से रोग वस्क. छोड़ दूसे. 
से शीघ्र आराम हो जाते हू । दूसरी बात यह कि इसके छोड़ देने 
से किसी को ह#ड हानि होते नहीं देखो गयो, बल्कि उन्‍हें कुछ 
लाम ही होता है , मैंने स्वयं दो वर्ष से नमक छोड़ दिया है, और 
उसका परित्याग मुम्ते जरा भी नहीं अखरता; बल्कि कुछ अंश में 
मुझे लाभ हो हुआ है । अब मुझे पहले ज॑ंसा बार-बार पानी नहीं 
पीना पढ़ता | मेरे नमक छोड़ने का कारण बड़ा ही अद्भत है 

अपनी श्री के रोग के कारण मुझे ऐसा करना पड़ा और वह इसके 
बाद अधिक बीमार न पड़ो; बल्कि उसी अवस्था में रही | यह 
मेरा विश्वास है कि यदि रोगी ने स्वयं इसे छोड़ दिया होता, तो 
उसे पूरा लाभ अवश्य होता । जो नमक छोड़ेंगे उन्हें दाल ओर 
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-ह आइना पड़ेगा। यह एक बड़ा कठिन काम है। मुफ्ले 
 विश्वोंस हैं कि शाक और दा नसक बिना हजम नहीं हो सकते 
+प गा यह मतलब नहीं कि नमक पाचन-शंक्ति को बढ़ाता हे, 
उससे केवल ऐसा होते श्रतीत होता हे और उस्धक्ता परिणोम बुरा 
होता है | यदि कोई आदमी नमक छोड़ दे, तो कुछ दिन तक उसे 
ऊँ अड्चन मालूम होगी। छेकिन यदि वह अपने धेय्थे को 
कायम रखेगा, तो थोड़े ही दिनों में उसे बहुत लाभ हो सकता हे | 
मैं दूध को भी त्याज्य कहने का साहस करता हूं। यह में 
अपने निजी अनुभव के आध/र पर कह्दता हूँ जिसे यहाँ विस्तृत 
रूप से वणन करने की आवश्यकता नहीं समझता | दूध को सब 
लोग लाभकारी सममभने के भ्रम में हें। उनका विश्वास इतना 
अटल दे कि उनके सामने इसे सर्वथा त्याज्य सिद्ध करना जरा 
कठिन है । जेसे कि मैं पहले कई बार कह चुका हूँ कि मेरे पाठक 
मेरी दलीछों को अक्षरश: मान लेंगे--ऐसा मेरा विश्वास नहीं 
है । मैं ग्रह भी नहीं माज़ञता कि यदि कोई तक द्वारा इसे मान भी 
ले, तो वह उसे काय्यरूप में परिणत करेगा; खेर ! मुझे जो 
सत्य प्रतीत होता है उसे कह देना अपना कतेव्य समझता हूँ; 
चाहे पाठक अपने ही छिद्धान्त को क्‍यों न सानें। डाक्टरों का 
मत हे कि दूध में एक प्रकार की ज्वरोत्पादक शक्ति हे । उन्होंने 
इसे सिद्ध भी किया है । बीमारी फैलाने वाले कीड़े. जो हवा में 
रहते हें शीघ्र ही दूध में प्रवेश कर जाते हैं. और उसे विषेला बना 
| झतः दूध को सबथा स्वच्छ रखना कठिन हें । दक्तिण 
अफ्रौका में दूध के डबालने, उसे रखने, उसके बतनों को साफ 
करने के विषय में कुछ सरकारी कानून बनाये गये हैं जब इसके 
लिए इतनी सावधानी तथा परिश्रम की आवश्यकता है, तो हम 
कह सकते हैं कि यह वस्तु अहण करने योग्य नहीं हे। 
इसके अतिरिक्त दूध का शुद्ध होना गाय के भोजन और उसके 


स्वास्थ्य पर निभर है। डाक्टरों ने इसकी जाँच की है कि जो 
मनुष्य रोगी गाय का दूध पीता है उसे गाय के रोग की छत लग 
जाती है, और फलतः वह भी रोग ग्रस्त हो जाता है , स्वस्थ गाय 
कठिनता से मिलती है, अतः शुद्ध दूध का भी मिलना कठिन है। 
सब लोग जानते हैं कि जो बच्चा रोगी. माँ का दूध पीता है उसे 
भी माँ का रोग हो जाता है। साथ ही यदि बच्चा बीमार पड़ता 
है तो उसके रोग को औषधि उसको माँ को इसलिए दी जाती है 
कि उसका दूध पीने से ओषधि का प्रभाव बच्चे पर पड़ेगा | ठीक 
इसी तरह जेसा गाय का स्वास्थ्य होगा--उसका दूध पीने वाले 
का भी स्वास्थ्य वेसा ही होगा। अब सोचना चाहिए कि जब 
दूध को इतने हानि के साथ पिया जाता है. तो क्‍या वह सबंथा 
त्याज्य नहीं है ? खासकर ऐसी अवस्था में जब कि हमें उससे भी 
अधिक पोषक पदाथ सुलभ हैं। जेतून का तेल और मीठे बादाम 
में भी वही गुण हैं जो दूध में । बादाम को पहले पानी में उबाल 
लेना चाहिए। उसका छिलका छुड़ाकर तथा उसे खूब महीन पीस 
कर पानी में अच्छी तरह से मिल्ला देना चाहिए। इस तरह यह्‌ 
एक अच्छी पय तेयार हो जाती है, जिसमें दूध के सभी गुण 
मौजूद रहते हैं, और यह उन दोषों से रहित होता है । 

अच्छा, अब इसके प्राकृतिक नियमों की ओर ध्यान दीजिये। 
बछड़ा तभी तक दूध पीता है जब तक कि उसके दाँत नहीं निकल 
आते | ज्योंही उसके दाँत निकल आते हैं त्योंही बह खाने छगता 
है । प्रकृति ने मनुष्य को भी ऐसा ही बनाया है। बाल्यकाल बोत 
जाने प? हम दूध पोते रहें ऐसा प्रकृति नहीं चाहती | हमें फल्न, 
बादाम, रोटी, सेव वगेरह पर ही अपना जीवन व्यतीत करना 
चाहिए । जब दाँत निकल आप तब दूध को छोड़ देने से, कितना 
धन और संमय का बचाव होगा, इस पर विचार करने का समय 
नहीं है। सब लोग इसका विचार स्वयं कर सकते हैं । दूध की 


बनी हुईं चीजों की भी कोई आवश्यकता नहीं है। महे की जगह 
खट्टे निम्बू का रस और घो के जगह तेल्न का प्रयोग कर सकते है'। 


मनुष्य के शरीर की बनावट को ध्यानपूजक देखने से पता 
चलता है कि मांस मनुष्य का प्राकृतिक भोजन नहीं है । डा० हेग 
एवं किंग्सफोड ने हम लोगों पर मांस का जो बुरा प्रभाव पड़ता 
है--उसे सांफ साफ दिखला दिया है। वेइस बात को भत्री 
अकार समझा चुके हैं कि मांस भी दाल की तरह हानि पहुँचाने 
वाली वस्तु है। इससे दाँत असमय गिर जाते हैं और दमे की 
बीमारी हो जातो है। इससे मनुष्य का खून उत्तेजित होकर 
भाव चिड़चिड़ा हो जाता है । हम पहले ही कह आये हैं कि यह्‌ 
भी एक प्रकार का रोग है । बड़े शर्म की बात है कि बहुत से बिचार- 
शोल और बुद्धिमान शाकाहारी सनष्य इसके गुण अबगुणों को 
जानते हुये भी मांसाहारी बने हुये हैं। अस्त में हम इसी नतीजे 
पर आते हैं कि बहुत कम मनुष्य ऐसे हैं जो फल्लाहार पर जीबन 
बिताते है', फिर भो हंम निःसंकोच कह सकते है' कि गेहूँ और 
सीठा बादास खा कर रहना बहुत आसान है । 


सारांश यह कि फल पर जीवन व्यतीत करने वाले लोग 
बहुत कम हैं , फल्न, गेहूँ और जेतून के तेछ पर रहना बहुत 
लाभश्रद है पत्नों में केले का स्थान सर्वश्रथम है । केला सन्तरा, 
>गूर, अंगूर ओर आलूचा भी अत्यन्त पुष्टिकर हैं, और रोटी 
साथ खाये जा सकते हैं। जैतून के साथ रोटी स्वादहीन 
नहीं होती । ऐसे भोजन में अड़चन कम है , और पसे भी कम 
दे हें ४ हे तो 
खच होते हैं। इस भोजन में नमक, मिच, दूध ओर चीनो की 
आवश्यकता नहीं पढ़ती | खाली चीनी. खाना तो बहुत ही हानि- 
कारक है। अधिक मिठाई खाने से दाँत खराब होते हैं और 
स्थ्य पर भी इसका पुरा प्रभाव पड़ता है । अच्छा खाद्य पदार्थ 


गेहूँ, बादाम, मृगफठी और आरारोट से बनाया जा सकता है। 
इससे स्वास्थ्य भी सुधर सकता है | 

दूसरा विचारणीय प्रश्न यह है कि हमें दिन भर में कितना 
ओर कितनी बार खाना चाहिए | इस महत्त्वपूर्ण विषय का उल्लेख ' 
हम आग चलकर करग । 


६--भोजन की मर्यादा 


भोजन के परिसमाणु विषय में डाक्टरों की राय में भिन्‍नता 
पाई जाती है | एक डाक्टर का कहना है कि अपनी इच्छानुसार 
खूब खाना चाहिए । इसने गुणों के अनुसार भोजन की मात्रा भो 
बना दी है | दूसरे को यह शय है कि मजदूर ओर दि्सागी 
काम करने वालों के भोजन का ओऔसतव ओर गुण अलग अलग 
होना चाहिए | तीसरे डा० को राय है ,के घनी और मजदूर 
दोनों को समान भोजन मिलना चाहिए। यह सभी स्वीकार 
करेंगे कि कमजोर मनुष्य बलवान की तरह नहीं खा सकता है। 
इसी तरह एक स्त्री एक पुरुष की अपेक्ष कम भोजन करती हैं 
ओर बच्चे तथा बूढ़े सॉजवानों से कम खाते हैं। एक छेखक का 
यहाँ तक कहना हे कि यदि हम लोग भोजन को इस तरह कुचल 
कि वह अच्छी तरह लार में मिल जाय, तो हम ४ से १० तोले 
पर अपना गुजर कर सकते हैं । वह अपने अनुभवों के आधार 
पर यह कहता है, ओर उसकी इस विषय को पुस्तकों की हजारों 
प्रतियाँ बिकरः चुकी हैं। यह देखते हुए भोजन का वजन बताना 
उचित प्रतीत नहीं होता है 

अधिकांश डाक्टरों का कहना है कि ५९ प्रतिशत मनुष्य जरू- 
रत से अधिक खाते हैं। यह प्रति दिन के अनुभव कीं बात हें, 


यह डा० के लिखे बिना भी जानी जा सकती हे। कम भोजन 
करने से स्वास्थ्य के हानि की बिल्कुल सम्भावना नहीं । जहाँ तक 
हो सके भोजन की मात्रा कम ही करनी चाहिए | 

जसा ऊर्पर कहा जा चुका है भोजन को खूब कुचलने की 
आवश्यकता है। ऐसा करने से हमें थोड़ी खूरा# से भी सत्व 
मिछ सकता है जो अत्यन्त ही ल्ाभप्रद है। अनुभवों लोगों का 
कहना है कि जो आदमी पच जाने योग्य भोजन करता है, उसको 
अच्छी तरह चबाता है ओर आवश्यकता से अधिक नहीं खाता 
उसका पाखाना कड़ा, चिकना, थोड़ा काछे रंग का और दु्गन्ध 
रहित होता है । जिसकी टषट्टी इस प्रकार खुछासा न हो तो उसे 
सममः लेना चाहिए कि वह अधिक भोजन करता है ओर उसे 
अच्छी तरह कुचल कर नहीं खाता है। इस तरह मनुष्य को 
अपनी टट्टी से अधिक ओर कम खाने .की बात मालूम हो सकती 
हैं। स्त्रप्न देखना, नींद का आना ओर जबान पर मल जमा 
रहना अधिक भोजन करने की पहचान हे, ओर यदि रात्त मैं 
उसको बार बार पशाब करना पड़े, वो उसे समझना चाहिये कि 
उसने अधिक रसदार चीजों को खा लिया हे। ऐसा करने से 
प्रत्येक मनुष्य अपनी खराक की उचित मात्रा पर पहुँच सकता 
हू | बहुतों को खट्टी डकार आती है यह भोजन न पचने को पहन 
चान है। अधिक खाने से बहुतों के पट में वायु विकार पदा हो 
जाता है | इसका मुख्य कारण यह हे कि हम लोग अपने पेट को 
पाखाना बना लिए हैं, जिसे हर जगह लिए फिरते हैं। जब हमे 
इन बातों पर विचार करते हैं तो अपने व्यक्तित्व पर हमें घृणा 
होती है! अगर हम लोग अधिक खाने के पाप से बचना चाहते 
है, तो हमें प्रतिज्ञा करनी चाहिये कि हम किसी भी दावत में 
भाग न रे । हमारे यहाँ जब कोई मिहमान आ जाय तो उन्हें 
स्वास्थ्य के नियमों को ध्यान में रखते हुये लिखना चाहिये | हम 


ज्ोग अपने मित्रों को केवछ जल पीने के लिए या साथ में मिल-- 
कर दाँत साफ करने के लिए तो कभी निमन्त्रित नहीं करते। 
क्या भोजन करने का नियम स्वास्थ्य के लिये आवश्यक नहीं है ? 
हम लोग इतना पेट हो गये डे कि हमारी जिह्मा सदा स्वादिष्ट 
भोजन चाहती है, इसीलिए हम लोग अपने मिहमानों को स्वादिष्ट 
भोजन कराते हैं कि जब हस भी उनके यहाँ जायेंगे तो वे भी 
हमें वंसा ही भोजन करायगे । भोजन के एक घम्टे बाद यदि हम 
स्वच्छ शरीर वाछे मित्र से अपने मुंह को सूँघने के लिए कहें और 
उसके वास्तत्रिक विचार जाने, तो हमें अपना मुह लज्जा से 
छिपाना पड़ेगा | लेकिन कुछ मनुष्य ऐसे निलज्म होते हैं कि खाने 
के बाद शीघ्र ही कोई चूण खा लेते हैं ताकि वे फिर खा सके। 
कभी-क्रमो तो वे जो कुछ खाये रहते ह उसको उल्टी भी कर 
देते ह, ओर फिर भी भोजन के लिए बेठ जाते है । 


चूँकि हम लोग अधिक भोजन करने के थोड़े-बहुत अपराधी 
हैं, इसलिए हमारे लिए धार्मिक दृष्टि से कभी-कभी ब्रत रखने के 
नियम बनाये हैं। सचमुच स्वास्थ्य के विचार से एक पन्ष में एक 
दिन उपवास करना ज़रूरी है। बहुत से धार्मिक हिन्दू वर्षोकाल 
में एक ही वक्त खाते हैं। यह स्वास्थ्य के नियम का ही पालन है, 
क्योंकि जब वायु सें अधिक भाप होता है ओर आसमान में 
बादल घिरे होते हैं तब हम लोगों की पाचन-शक्ति भी इछ 
कम हो जाती है। अतः भोजन की मात्रा उन दिनों में कुछ कम 
करनी चाहिए | 


अब हमें यह विचार करना है कि दिन में कितनी बार खाना 
चाहिए । हिन्दुस्तान के अधिकांश मनुष्य दो बार खाकर रहते 
हैं। जो कठिन परिश्रम करते हैं वे तीन बार खाते हैं, छेकरिन 
अंग्रेजी औषधि द्वारा चार बार खाने का अविष्कार हुआ दे। 
अब इंग्लेएड और अमे रिका में ऐसे समाज बने हैं जो केवल दो 


बार खाने का प्रचार करते हैं। उनका कहना है कि हमें सुबह में 
जलपान नहीं करना चाहिए, क्योंकि हम लोगों को नींद ही इस 
कमी को पूरा कर देती है! सबेरे उठकर हमें काम में लग जाता 
चाहिए ओर तीन घंठे काम करने के बाद खाना चाहिए | जो इस 
नियम पर चलते हैं वे केवल दो बार भोजन करते हैं। डीवे 
नामक एक अनुभवी डाक्टर नेड पास के लाभ पर एक अच्छी 
पुस्तक लिखी है, जिसमें सुबह का जलपान छोड़ देने के ज्ञाम को ' 
अच्छी तरह समझाया है। में भी अपने अनुभव से वहीं कहता 
हूँ कि दो बार से अधिक खाने की आवश्यकता नहीं है । 
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3--व्यायाम 


व्यायाम भी स्वास्थ्य के ज्षिण उतना ही आवश्यक है जितना 
कि हवा, पानी ओर मोजन | फुटबाल, हाकी तथा क्रिकेट या 
टहल्ने ही को केवल व्यायाम नहीं कहते, वल्कि तमास शारीरिक 
तथा मानसिक कार्य व्यायाम ही में सम्मिलित हैं। मोजन की 
तरह, व्यायाम भो शरीर तथा मस्तिक्र के लिए आवश्यक है। 
इसके बिता दिमाग भी वेसे हो कमजोर पड़ जाता है जेसे कि 
शरोर ! कमजोर दिमाग एक तरह का रोग है। एक पहलवान 
वास्तव में तब दक पहलवान नहीं कहा जा सकता 46, जब तक ऊफि 
उसका दिधाग भी उसके शरीर ही फ्री तरह पुष्ट न हो। हम 
पहले ही कह चुके हैं. कि पुष्ट दिमाग का पुष्ठ शरोर में होना ही 
वास्तविक और सच्चा स्वास्थ्य है | 

अब विचार करना है कि कोन से व्यायाम ऐसे हैं। जो 
शरीर और दिमाग दोनों के लिए पुष्टिकर हैं। वास्तव में प्रकृति ने 
हमें ऐसा बना रखा है. कि हमारे शरीर ओर दिमाग दोनों को 
शक ही साथ काम में लाया जा सकता हे | संसार में अधिकांश 


मनुष्य कृषि पर अपना जीवन निर्वाह करते हैं। किसानों को 
छन्न-बख के लिये लगातार आठ-दस घन्ठे काम करना पड़ता है 
और कभी-कभी तो इससे भी अधिक। जब तक दिमाग 
मजबूत न हो, लगातार कठिन परिश्रम असम्भव॑ हैं। किस्मन 
प्राय, कृषि सम्बन्धी सभी कासों को करता हे इसके 
लिये उसे मिट्टी और ऋतु का ज्ञान होना आवश्यक है । यहाँ तक 
कि उसे सूर्य; चन्द्रमा और तारों की चाल की भो जानकारी 
चाहिये । योग्य से योग्य आदमी किसानों से इस सम्बन्ध सें हार 
जाते हैं । वह अपने आवश्यक कार्यो' के विषय में काफो ज्ञान 
रखता है । वह तारों का देखकर रात में दिशा का ज्ञान कर लेता 
है और चिड़िया तथा चौपायों के बारे में मो काफी अनुभव 
रखता है । जब एक खास किस्म की चिड़ियाँ एकत्रित होकर चह- 
कने लगती हैं तो वह समझ जाता है कि कब वर्षो होगी। यहाँ 
तक कि प्रथ्वी और आकाश के विषय में भी वह ज्ञान रखता है! 
चूँकि उसे अपने बाल-बच्चों का पात्न-पोषण करना पड़ता हैं, इस 
लिए बह धरम सम्बन्धी बातों का मी ज्ञान*रखता है। लम्बे-चौड़े 
आसमान के नीचे रहने के कारण वह ईश्वर के अस्तित्व को 
आसानी से समझ सकता है | 

सभी छोग किसान नहीं हो सकते ओर न इस विषय में 
लिखने के लिए यहाँ काफी स्थान द्वी है। लेकिन चूकि वे प्राक्न- 
तिक जीवन व्यतीत करते हैं, इसलिए उनके विषय में कुछ कहना 
आवश्यक प्रतीत हुआ | यदि हम प्राकृतिक नियमों को भंग करते 
हैं, तो अवश्य ही उसके कारण हमें स्वास्थ्य सम्बन्धो कुछ क्षति सहन 
करनो पड़ती है। किसान ही के जीवन से हमें यह शिक्षा मिलती 
है कि हमें दिन में कम से कम आठ घण्टा मानसिक और शारी- 
रिक परिश्रम करना चाहिये ' व्यवसायी और अन्य लोगों को 
अवश्य कुछ काम करना पड़ता है; केकिन उनका काम भी केवल 


मानसिक होने के कारण व्यायाम नहीं कहा जा सकता है। 

पश्चात्य देशों में ऐसे ल्लोगों के लिये क्रिकेट, फुटबाल या ऐसे 
ही छोटे छोटे खेलों का प्रबन्ध किया गया है । मानसिक व्यायाम 
के लिए किताब इत्यादि पढ़ने का प्रबन्ध किया गया है। ऐसे खेल 
शारीरिक व्यायाम के लिए कुछ अंश में उपयुक्त हो सकते हैं । 
लेकिन इनमें मानसिक व्यायाम नहीं होता । इन खिलाड़ियों में से 
कोई भी अपने मानसिक व्यायाम के लिए विख्यात नहीं हो सका 
है। कितने ही हिन्दुस्तानी राजकुमार अपने खेल की कत्ता में 
विख्यात हो गये हैं। हम अपने अनुभव से कह सकते हैं कि 
ऐसे खिछाड़ियों में मानसिक ताकत नहीं होती । इड्डछेए्ड के लोग 
ऐसे खेलों के बहुत प्रेमी होते हैँ । लेकिन इन्हीं लोगों का किपलिंग 
नामक एक कवि उनके मस्तिष्क की शिकायत करता हैं । 

हम हिन्दुस्तानियों का ढंग ही निरात्ना है। हम में से बहुत 
कठिन सानसिक परिश्रम करते हैं. परन्तु शारीरिक व्यायाम की 
ओर ध्यान ही नहीं देते उनका शरीर मानसिक परिश्रम के 
कारण कमज़ोर पड़ जाता है, और वे अनेक रोगों के शिकार 
बन जाते हैं। यहीं तक नहीं बल्कि जब संसार उनसे ऋुछ 
उपयोगी कामों की आशा करता है, तब वे असमय में ही इस 
संसार से उठ जाते हैं । हम लोगों के दोनों तरद्द के काम सीमा 
के अन्दर होना चाहिये। साथ ही ऐसा न होना चाहिए जिससे 
शारीरिक सुख की प्राप्ति हो। आदश व्यायाम वह है, जिससे 
शरीर एवं मस्तिष्क दोनों को लाभ पहुँचता हो । केवल ऐसा ही 
व्यायाम मनुष्य को स्वस्थ बना सकता है, और ऐसा ही मनुष्य 

सच्चा किसान हो सकता है | 

लेकिन यह प्रश्न हो सकता है कि जो किसान नहीं हैं, वे 
क्या करे ( क्रिकेट के खेल का व्यायाम उपयुक्त नहीं है। किसी 
दुसरे व्यायाम की व्यवस्था करनी चाहिए। साधारण आदमियों 


के छिये सब से उत्तम व्यायाम यह हो सकता है कि वे अपने घर 
के निकट या पास के हाते में एक अच्छो सी फुलवाड़ी लगावें, 
और उसी में प्रतिदिन कुछ काम किया कर ! कुछ लोगों का यह्‌ 
प्रश्न ही सकता है कि जिस घर में हम रहते है. वह यदि अपना 
न हो तो क्‍या कर ? लेकिन यह एक मूखंता का प्रश्न हे क्योंकि 
चाहे जो कोई भी उस्त मकान का सालिक क्‍यों न हो उसे अपनी 
जमीन को इस प्रकार खोदकर वोने देने में कुछ भी आपत्ति न 
होगी। ऐसा करने से हमें भी प्रसन्नता होगी कि हमने किसी 
दूसरे की जमीन को खोद बो कर साफ किया * वें लोग जिन्हें 
एसा व्यायाम करने का समय नहीं मिलता, या जो इसे पसन्द 
नहीं करते--टहलने का अभ्यास कर सकते हूँ, क्योंकि उसके 
बाद यह भी एक अच्छा व्यायाम है। साधु और फकीर लोग 
बहुत स्वस्थ हुआ। करते हैं ! इसका कारण यही है कि वे लोग देश 
भर में पैदल भ्रमण करते है' । थोरो जो अमेरिका का एक प्रसिद्ध 
विद्वान और लेखक दै, इसकी प्रशंसा करते हुए इससे होने वाले 
अनेक लाभ को लिखता है! उसका कहना है कि ऐसे मनुष्य का 
लेख, जो सदा घर में रहता है और कभी बाहर टहलने नहीं जाता 
बेसे ही कमजोर होता है जैसा कि उसका शरोर । वह अपने को 
ही संकेत करके कहता है कि मे रे सभी लेख उन्हीं दिनों लिखे जा 
सके जब कि में टहलने का खूब अभ्यास रखता था। वह दहल्लन् 
में इतना अभ्यस्त था कि दिन में चार-पाँच बार टहलना उसके 
लिए एक साधारण बात थी । 

व्यायाम के लिए हम लोगों की इच्छा इतनी प्रबल होनी 
चाहिए कि किसी भी अवस्था में हतोत्साह न हों। हम लोग इस 
बात को नहीं समझ पाते कि शारीरिक व्यायाम के बिना हमारा 
मानसिक कार्य भी अधूरा और नीरस रह जाता है। चलने से 
शरीर के प्रायः सभी अवयव दिलते डोलते हैं, जिससे शरीर में 


खून का दौरा ज्यादे हो जाता है। क्योंकि जब हम तेज चलते हैं 
तो ताजी हवा हमारे फेफड़ों में प्रवेश करती है, इसके अतिरिक्त 
हम प्राकृतिक दृश्य और उनकी सुन्दरता को देख कर प्रसन्न हो 
जाते हैं। सड़क और गन्दी गछियों में टहलना व्यय है। हमें 
मंदान या जंगल झाड़ियों में टहलना चाहिए, जहाँ कि हमें प्राकृतिक 
दृश्य देखने को मित्र सकें । एक या दो मील टहलना नहीं टहलूने 
के बराबर है। कम-से-कम दस या बारह मील टहल्नना आवश्यक 
है। जिसको टहलने के लिए इतना अवकाश नहीं मिलता, वे 
रविवार को ऐसा कर सकते है । तु 

एक बार एक आदसी द्धिसकों अजीण का रोग हो गया था 
एक डाक्टर के पास गया । डाक्टर ने उसे प्रतिदिन थोड़ा टहलने 
की सत्लाह दी । लेकिन वह ऐसा करने में अपने को सबंधा अस- 
मथ बतलाता था । नत्र डाक्टर उसे अपनी गाड़ी में बेठा कर टह- 
लने के लिए ले गया। डाक्टर ने रास्ते में जान बूक कर अपना 
कोड़ा जमीन पर गिरा दिया। यह देखकर रोगी कोड़ा लाने के 
लिए नीचे उतरा | डाक्टर ने रोगी के लिए उपयुक्त मौका देखंकर 
गाड़ी आगे बढ़ा दी | छाचार होकर रोगी को गाड़ी के पीछे-पीछे 
पंदल् दोड़ना पड़ा । जब डाक्टर ने देखा कि रोगी काफी थक 
' चुका है तो गाड़ी रोक दी और उसे गाड़ी में बेठा लिया | डाक्टर 
ने रोगी की समझाया कि पेदछ चलवाने के लिए ही उसने ऐसा 
किया था । 

अब पेदल चलने से उस आदमी को भूख लग गई इसलिए 
वह डाक्टर के आदेश के महत्त्व को समझ गया और उसे कोड़ा 
लाने में जो तकल्वीफ हुईं थी उसे भूछ गया। घर जाकर अच्छी 
तरह भोजन किया । जिन्हें अपच या और कोई ऐसी ही बीमारी 
हो तो वे नियमपूवक टहलने का अभ्यास करें शीघ्र ही टहलने के 
लाभ समम में आ जायेंगे ! 


८--पोशाक 


पोशाक भी स्वास्थ्य के लिए किसी हद तक झावश्यक है | 
यूरोपीय महिलायें अपनी शोभा बढ़ाने के लिए ऐसी पोशाक 
पहनती हैं जिससे पर छोटा ओर कमर पतली रहें । इसके कारण 
उन्हें अनेक बीमारियाँ हुआ करती हैं। चीन में स्त्रियों के पेर 
जान-बूककर हमारे यहाँ के बच्चों के पेर से भी छोटे कर दिये 
जाते है, जिसके फलस्वरूप उनका स्वास्थ्य बिगड़ जाता है। 
उपरोक्त बातों से अब पाठक समझ गये होंगे कि स्वास्थ्य का 
सम्बन्ध कुछ अंश में पहिनावे से भी अवश्य है। पोशाक के विषय 
में हमें अपने बड़े-बूढों का अनुकरण करना पड़ता है। पोशाक 
के मुख्य उद्देश्य को हम लोग भूल गये हैं और उसे अपने देश, 
धम और जाति का सूचक मानने लगे है' ऐसी हालत में खास- 
कर स्वास्थ्य के लिहाज से पोशाक के विषय में विचार करना 
कठिस प्रतीत होता है। लेकिन इस तरह क़्े बाद-विवाद से हमें 
अधिकांश छाम ही होता है। कपड़े, जूते और गहने की भी 
गणना पोशाक में की जाती है। 

पोशाक का मुख्य उद्देश्य क्या है ? इसे कम लोग जानते हैं, 
आदिकाल में मनुष्य कपड़ा नहीं पहनते थे। चारों तरफ नंगा 
फिरा करते थे। वे अपने गुप्त भाग को ढऊ लेते थे, शेष सारे 
शरीर को खुला रखते थे जिससे उनकी त्वचा कठिन और बल्िष्ट 
हो जाती थी तथा वे हवा और पानी को अच्छी तरह सहन 
कर लेते थे, उन्हें कभी ठण्डक नहीं लगती थी , जेसा कवि हवा के 
प्रकरण में वणुन किया गया है कि हम केवल्न नाक से ही हवा 
नहीं लेते बल्कि शरीर के रोम-छिद्रां द्वारा भी अपने अन्दर हवा 
लेते हैं । अतः जब हम कपड़ा पहन लेते हैं तो शरीर के चमड़े की 
एक बहुत बड़ी क्रिया को रोक देते हैं। ठन्डे देश के लोग ज्यो-ज्यों 
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आलसी एवं सुस्त होते गये उन्हें कपड़े की आवश्यकता प्रतीत 
होती गई। जब वे ठण्ड बरदाश्त नहीं कर सके तब पोशाक की 
प्रथा चल पड़ । अन्त में लागों ने पोशाक को आभूषण का स्थान 
दे दिया। अब तो पोशाक जाति, देश भेद बताने के लिए आद- 
श्यक हो गयी है । 
सचमुच प्रकृति की तरफ से मनुष्य को चमड़े की एक अच्छी 
पोशाक मिली दै। यह केवछ हम ल्ोगों का भ्रम है कि शरीर . 
नड्गा रहने से बुरा मालूम होता है क्‍योंकि अच्छा-से-अच्छा चित्र 
तो नंगी दशा में ही दिखछाया जाता है। पोशाक से हम अपने 
अंगों को ढक कर उनका दोष छिपाते हैं और इस तरह प्रकृति के 
कामों में बाधा पहुँचाते हैं। भेष बनाने में भी हम पसों को 
ब्रबाद करते हैं। सब प्रकार से मनुष्य अपना. सौन्दर्य बढ़ाना 
चाहता है । शीशे में मुह देखकर अपनी सुन्दरता पर इतराता है। 
अगर ऐसे स्वभाव से हम लोगों को नजरों में कुछ अन्तर न पड़े 
तो हम सोच सकते हैं, कि मनुष्य का सब से सुन्दर रूप.नग्न 
अवस्था ही में दिखल।ाई देता है ओर उसी से वह स्वस्थ भी रह 
“सकता है शायद कपड़ों से सन्तुष्ट न होकर हम लोग गहना 
पहनना कत्तंव्य समझने लगे हैं । 
अधिकांश मनुष्य पेरों में कड़ा, कानों में बालों और हाथ 
में अंगूठी पहनते है'। इनसे बीमारियाँ उत्पन्न होती है। यह 
जानना मुश्किल है कि इनके पहनने से कोनसी शोभा बढ़ती है । 
इस विषय में स्त्रियों ने तो और भी कमाल कर डाछी है। वे पेरों 
में वजनी कड़े ओर पायजेब पहनतीं, जिससे पर उठना भी 
कठिन हो जाता है। नाक में वजनी नथ छटकी रहती है ओर 
कानों में बालियाँ गुथोी रहती द्वै । हाथों के गहने का तो कुछ 
पूछना ही नहीं है। इस पहिरावे से उनके शरीर पर मेल जमी 
रहती है। कान और नाक में तो खूब ही मेज्ञ जम जातो है वे 


इस तरह के अपने गन्दे बनाव को शद्भार समझती हैं और पसा 
पानी की तरह बहाती हैं । ऐसा करके अपनी जान को खतरे में 
डालते वे कुछ भयभीत नहीं होतीं, हम लोग अभिमान के कारण 
मूख बन बेठे हैं, ऐसे अनेक उदाहरण मिलते हैं कि कितना ही 
ख्वियाँ कानों में फोड़ा हो जाने पर भी अपनी बालियाँ नहीं उता*« 
रतीं। फोड़ों से हाथ पक जाने पर भी जेबर नहाँ उतारती यद्यपि 
उनकी अंगु लयाँ सूज जातीं है फिर भी वे अंगू ठयों को इस ख्याल 
से नहीं उततरतीं कि उनकी सुन्दरता में कुछ कमी आ जावेगी । 

पहिनाब में पूर्ण सुधार करना साधारण बात नहीं. लेकिन 
कम-से-कम हम सभी के लिए यह मुमकिन है कि अपने सब 
गहने ओर अनावश्यक पहनावे को छुड़दें रीति-रिवाज्ञ के 
लिये उनमें से कुछ का प्रयोग कर सकते हैं और शेष को अलग 
कर सकते हैं जिनकी यह धारणा है कि ये सब पहिनावे केवल 
दिखावा-मात्र हैं वे अपने पहिनावे में बहुत कुछ पारवबर्तेन कर 
सकते हैं ओर ऐसा कर अपने को स्वस्थ रख सकते हैं 

आंजकल अधिकतर लोगों का यह ख्यात् हो गया है कि 
अपनी प्रतिष्ठा और सुन्द्रता के लिए अंग्रेजी ढंग की पोशाक 
आवश्यक है। इस विषय पर यहाँ तक करने का स्थान नहीं है . 
यहाँ पर इतना ही कह देना काफी है कि अग्नेज ले'गों की पोशाक 
उनके ठण्ड मुल्क के लिए भत्ते ही उप्युक्त हो, लेकिन बह 
हिन्दुस्तान के लिए बेकार है। चाहे हिन्दू हो या मुसलमान, 
उन्तके लिए हिन्दुस्तानी पोशाक ही भ्वास्थ्यकर होती है। हम 
लोगों का वल्ध ढीला ओर खुला होता है. अतः हमारे शरीर में 
हवा के प्रवेश करने में कोई अड्चन नहीं होती ' काले कपड़ों में 
सूय की गर्भी रुक जाने से वह गम रहता है और शरीर को भा 
गर्म रखता है। सिर को पगड़ां से ढके रहना हमारे लिए एक 
साधारण बात हो गई है। जहाँ तक सम्मव हो सिर को खुला 


रखना चाहिए। बाल को बढ़ाना, कंघो करना ओर बीच से 
माँग निकाछना जंगलोपने की निशानी है। बढ़े हुए बालों में 
मेल और जूँ पड़ जाते हैं। अगर बाल्लों के अन्दर फोड़ा निकल 
आवबे तो उचित ओषधि करना भी कठिन हो जाता है। खास 
कर उन लोगों के लिए जो पगड़ी का प्रयोग करते हैं, बाल 
बढ़ाना मूखता है । 

पेरों के द्वारा भी हंम बहुत से रोगों के शिकार हो जाते हैं। बूट 
ओर जूते पहनने वालो के पेर गन्दे हो जाते हैं ओर पसीना देने 
लगते हैं । जूता ओर मोजा उतारते समय-जिसे बदबू की पह- . 
चान होगी, उसका वहाँ खड़ा रहना मुश्किल हो जाता है । जूते 
का दूसरा नाम कंटकारी है। इससे यह साबित होता है कि 
जब हमें काँटों में ठंडक में अथवा धूप में चलना पड़े तभी जूतों 
को पहनना चाहिए और बह भी इस तरह के जिनसे केवल तलवे 
ढक सके और सारा पेर खुला रहे । खड़ाऊं से यह आवश्यकता 
पूरी हो सकती है। जिनके सिर में दर्द रहता हो, शरीर तिबंत्न 
हो, पेरों में ददें होता हो उनके लिए तो हमारी यह राय है कि वे 
नंगे पाँव चलने का अभ्यास कर । ऐसा करने से वे शोध लाभ 
का अनुभव करंगे। 


अननीननििनल अनिल भनिललीभी नल नननकन न समन ता. 


६--पुरुषख्री का संयोग 


पिछले प्रकरणों के पढ़ने वालों से मेरी प्राथना है कि वे इस 
“अकरण को ओर भी ध्यान से पहू और इस पर विचार करें। 
क्योंकि यह्‌ विषय बहुत गम्भोर और महत्वपू णु है। अन्य प्रक- 
रण भी उपयोगी हैं और वे अपना अलग-अलग महत्व रखते 
हैं; लेकिन जीवन के लिए इससे उपयोगी और महत्वपूर्ण दूसरा 
प्रकरण नहीं है । में पहले कह चुका हूँ कि इस पुस्तक में कोई 


ऐसी बात नहीं लिखी गई है जिसका मैंने स्वय॑ अनुभव न किया 
हो अथवा जिस पर मेरा विश्वास न हो । 

स्वास्थ्य के बहुत से नियम हैं जिनकी आवश्यकता भी है। 
इसमें ब्रह्मचय्य का सबसे ऊँचा स्थान है। इसमें कोई शक नहीं 
कि स्वास्थ्य के लिए स्वच्छु फल्न, स्वच्छ वायु तथा पोष्टिक भोजन 
आवश्यक है', लेकिन अगर हम अपने सब संचित बल का नाश 
कर दें तो हम केसे स्वच्छ रह सकते है' | यदि हम अपना उपाज न 
किया हुआ सब धन ठ्यय कर दे तो किस तरह धन संचय कर 
सकते है' ? इसमें कोई सन्देह नहीं कि जब तक स्री ओर पुरुष 
ब्रह्मचय्य ब्रत धारण नहों करेंगे कदापि स्वस्थ्य नहीं रह सकेंगे । 

ब्रह्मचयत्र का क्या अथ है ? इसका यही अथ है कि पुरुष 
स्री का और स्रो पुरुष का भोग न कर । वे एक दूसरे को इस 
अश्निप्राय से स्पशे न करें, जिससे मन में विकार उत्पन्न हो । इन्हें. 
इन्द्रियों को दमन करके उस शक्ति की रक्षा करनी चाहिये जिसे 
ईश्वर ने हमें प्रदान किया है। हमें ऐसा करके अपनी शारीरिक, 
मानसिक एवं आध्यात्मिक शक्तियों का विकास करना चाहिये । 

लेकिन प्रति दिन हम क्‍या दृश्य देखते हैं ? हमः यही देखते 
हैं कि स्री, पुरुष, वृद्ध और युवा सभी कामान्ध हो रहे हैं जिसके 
कारण वे उचित अनुचित का विचार खो बेठ हैं । हमें यहाँ तक 
देखने में आता है कि छोटे छोटे बालक आर बालिकायें भी इस 
कुटेव में पड़ कर पागल्ञ हो रही हैं। में स्वयं इसके फर में पड़ 
चुका हूँ। एक क्षण को ठृप्ति के लिए हम अपने पूर्वसंचित बल 
को खो देते हैं ओर ज्यों ही इस भूल की छूत दूर हो जाती है, 
हम अपने का बुरी दशा में पाते हैं । दूसरे दिन झुबह हमें कम- 
जोरी ओर सुस्ती मालूम होने लगती है और किसी काम के करने 
को जी नहीं चाहता । तब हम अपनी कमजोरी को दूर करने के 
लिए औषधियों का आश्रय लेते हैं । इसी तरह हमारे दिन व्यतीत 


होने लगते है ओर असमय में हो बुढ़ापा आ घेरता है फत्नतः 
हम निकम्मे ओर भारस्वरूप हो जाते हैं | 


क्ञेकिन प्रकृति यह नहीं चाहती । उसका नियम ठीक इसके 
प्रतिकूछ है। ज्यों-ज्यां हम बुडढ़े होते जायें, हमारी बुद्धि सी 
बढ़नी चाहेए ओर जितना हो हम अधिक दिन जीवित रहें हमें 
अपने अनुभव से दूसरों को लाभ पहुँचाना चाहिए। जो सच्चे 
ब्रह्मचारी हैं वे ऐसा ही करते हैं। वे मृत्यु से भी नहीं डरते और 
न उनकी शिकायत ही करते है' वे प्रसन्‍तता पूवक मृत्यु की गोद 
में बेठते है! ओर धौरता-पूवक परमात्मा के सन्मुख न्याय के लिये 
उपस्थित होते है' ऐसे ही ख्ो-पुरुषों का जीवन साथक कहा जा 
सकता है । ह 


हम प्रायः इस पर विचार नहीं करते कि ब्रद्मयचय का नाश ही 
प्रसाद, मत्सयं, अभिमान, क्रोध, आधीनता, आडम्बर आदि का 
प्रधान कारण है। यदि हमारा सन हमारे वश में नहीं है और 
प्रतिदिन बच्चों की तरह नादानी करता है तो हमें कोई भी पाप 
करने में हिचकिचाहट नहीं होती, ओर हम अपने किये हुए कार्यो 
का दुष्परिणाम भी नहों सोच सकते। 


सवाल हो सकता है कि सच्चे त्रह्मचारी को किसने देखा है । 
अगर सभी ब्रह्मचारी ही बन जाय तो सृष्टि का हो लोप हो 
जाय । यह प्रश्न विचारणीय है किन्तु इसमें कुछ अंश तक 
धार्मिकता आ जाती है, अतः इस विषय को यहीं छोड़ कर हम' 
केवल सांसारिक दृष्टि से ही विचार करंगे। - हमारी समझ में ये 
दोनों ही प्रश्न हमारे मिथ्याभय और कमजोरी के सूचक हैं | हम 
ब्रह्मचयय का पालन नहीं करना चाहते इसलिए ऐश्ले प्रश्नों को उठा 
कर मुख्य विषय को हटा देना चाहते है' । दुनियाँ में त्रह्मचय के 
पात्नन करने वाले बहुत है', परन्तु यदि वे हमें यों ही मिल जायें 


तो फिर उनका महत्व को क्‍या रहे। हीरे की खोज में हजारों 
मनुष्य कठिन परिश्रम से जमीन को खोदकर खान में पहुँचते हैं 
तब कहीं उन्हें पवताकार कंकड़ों में इने गिने हीरे मिलते हैं | अब 
सोचना चाहिए कि ब्रह्मचारी रूपी हीरों की खोज मेँ हमें कि भना 
प्रयत्न करने की आवश्यकता है। अगर ब्रह्मचय पांलन करने से 
दुनिया का नाश होता है तो उसकी चिन्ता हमें क्‍यों है ? इस 
छोटी बात के ल्लिए हम न्रह्मचय के पीछे क्‍यों पड़ते हैं. सृष्टि 
का प्रबन्धकर्ता ईश्वर है ओर उसका भार उसके ऊपर है उसने 
उसे बनाया है ओर वही उसको रक्षा करेगा । यह सवाल उठाना 
कि, दूसरे ब्रह्मचय का पालन करते हैं या नहीं, हमारा काम नहीं 
है। जब हम व्यवसाई, वकीछ या डाक्टर बनते हैं तो कभी यह 
ख्याल नहीं करते कि अगर दुनिया के सब लोग इसी पेशे में हो 
जाये तो हमारी क्‍या हालत होगी , ब्रह्मचारी की इसका उचित 
उत्तर अन्त में स्वयं मिल ज्ञायगा | 
* सांसारिक मनुष्य इन विचारों को काय रूप में केसे ला 
सकते हैं ? विवाहित मनुष्य क्‍या करें ? बाछ बच्चेवालों को 
क्या करना चाहिए? और जो अपने मन को वश में नहीं 
कर सफते, उन्हें क्‍या करना चाहिए? इन सबका उचित 
उत्तर पहिले ही दिया जा चुका है। उस आदशं को सामने 
रखते हुए हमें ठीक वेसा हो करना चाहये। जब छोदटे-छोटे 
बच्चों को अक्षरों का ज्ञान कराया जाता है तो अक्षरों की 
सूरत उनके सामने रखी जाती है और वे ठीक वेंसा ही शकत्न 
बनाने की कोशिश करते हैं। यदि हम लोग ठीक ऐसे 
नियमानुसार अह्यचय्य का पाछन करते जाये, तो हमें अवश्य 
ल्ञाभ होगा । यदि हम विवाहित हे. तो हमें अपने ब्रह्मचय्य का 
तभी नाश करना चाहिये जब संतानोत्पत्ति वरना हो। यही 
'अक्ृति का नियम है। जो इसके अनसार चौथे पॉाँचवें/बर्ष ब्ह्म- 


चथ्य तोड़ते हैं वे कामी नहीं कहलाते और म उनका स्वास्थ्य 

बिगड़ सकता है। लेकिन अफसोस है कि हम लोगों में से बहुत 
कम सन्‍्तानोत्पत्ति के छिए ऐसा करते हैं। हजारों विषय-वासना 
की तृप्ति के लिए ही ऐसा करते हैं । फल यह होता है कि उनकी 
सनन्‍्तान्न उनकी इच्छा के विरुद्ध होती है। काम के वेग सें हम 
लोग प्रायः उसके फछ को नहीं सोचते | इस विषय में श्री की 
अपेक्ता पुरुष ही अधिक दोषी होते हेँं। वे इतना कामान्ध हो 
जाते हैं कि वे इतना भी नहीं सोच सकते कि ख्री सन्तान देने 
योग्य है या नहीं। पाश्चात्य देशवालों ने तो इसकी ह॒द ही कर 
दी है। वे भोग-विज्ञास करते हैं। और सन्‍्तान की उत्पत्तिसे 
बचने के लिए अनेक उपचार करते है । हजारों पुस्तकें इस विषय 
पर लिखी गई हैं। हजारों इसका व्यवसाय करनते हैं और घाषणा 
करते हैं. कि अमुक काम करने से भोग वित्ञास करने पर मी 
सनन्‍्तान उत्पत्ति का भय नहीं । हम लोग अभो इस पाप से बचे है 
लेकिन श्री को सन्‍्तान के बोझ से बोझित करते हम जरा भी नहीं 
हिचकते । हम लोग यह नहीं सोचते कि हमारी सनन्‍्तान कमजोर, 
वीयहीन, पागल और निबुद्धि होगी बल्कि ऐसी सन्‍्तानों के लिये 
हम ईश्वर को धन्यवाद देते हैं और खुशी मनाते हैं। कया इससे 
भी भयावह वस्तु हो सकती है ? इस विषय में हम लोग जानवरों 
से भी गये बीत हैं। क्योंकि जानवरै तो बच्चा पेदा करने के समय 
ही सम्भोग करते हैं। जब तक बच्चा दूध पीता रहे माँ-बाप को 
इस हरकत से बचना चाहिए ' छेकिन हम लोग इसके ऊपर 
ध्यान नहीं देते । यह रोग हम में बढ़ता ही जा रहा है यदि 
हमारी यह हालत रही तो यह शीघ्र ही हमें कब्र के नजदीक 
पहुँचा देगा । विवाहित मनुष्य को विवाह का महत्व समभझना 
चाहिए और सन्‍्तान उत्पत्ति के लिये ही सम्भोग करना चाहिए। 
च्णिक आनन्द के लिये कभी भी सम्भोग नहीं करना चाहिये + 


किन्तु वत्तमान अवस्था में ऐसा करना कठिन है; क्योंकि हमारा 
भोजन, रहन-सहन, बातचीत और आस-पास के दृश्य ऐसे हो 
गये हैं जो सदेव हमारी कामवासना को उत्तेजित करते रहते है" 
ओर आखिर में हमारे छिए विष का काम करते है" बहुतों को 
इसमें सन्देह होता है कि ज़ब हमारी यह हालत है तब हम इससे 
केसे छुटकारा पा सकते हैं । यह पुस्तक उन लोगों के लिए नहीं दे 
जिनके मन में इस प्रकार के सन्देह ग्हते हों; बल्कि उनके लिए है 
जो सच्चे हृदय से इसका अभ्यास करने लग जाय। जो लोग 
अपनी वत्तमान अवस्था में ही सन्तुष्ट है' वे तो इसे पढ़कर कुकला 
उठगे। लेकिन मेरा विश्वास है कि जो लोग अपनी वत्तंमान 
परिस्थिति से घबड़ा गये है' उनके लिए यह लाभदायक सिद्ध 
होगी । 

इन बातों से हम समझ सकते हैं कि जो अविवाहित हैं उन्हें 
अभी विवाह नहीं करना चाहिए और यदि किये बिना काम न 
चले-तो जहाँ तक सम्भव हो देर से विवाह कर। युवकों को तो 
प्रतिज्ञा कर लेनी चाहिए कि पत्नीस-तीस वर्ष तक ब्याह नहीं 
करंगे। ऐसा करने से जो शारीरिक लाभ उन्हें होगा उसे बतल्ाने 
की आवश्यकता नहीं हे । 

इस प्रकरण के पढ़ने वाले माता-पिता से मेरी प्राथना है कि 
वे अपनी सन्‍तान की शादी बचपन में नकरें। उन्हें उनके 
भविष्य का भी ख्याल रखना चाहिए । उन्हें समाज एवं प्रतिष्ठा 
के लिए व्याह करने को इच्छा छोड़ देनी चाहिए. यदि वे उनके 
सच्चे हितेषी हैं तो उन्हें उनके शारीरिक तथा मानसिक बल को 
बढ़ाने की ओर ध्यान देना चाहिए । इससे बढ़कर और बुरी बाव 
क्या हो सकती है कि बचपन में ही उनका हम व्याह कर उनके 
ऊपर एक बोझ लाद देते हैं और उनका स्वास्थ्य खराब कर उनका 
भविष्य बिगाड़ देते हैं । 


स्वास्थ्य का नियम बतलाता है कि जिस स््री का पुरुष मर 
गया हो या जिस पुरुष को ल्ली मर गई हो वह दोबारा व्याह न 
करे। कुछ डाक्टरों को राय है युवा स्त्री-पुरुष को वीय॑-पात का 
अवसर मिलना चाहिए और कितने ही इसके विपरीत राय देते 
हैं: अब अगर हम यह सो वकर कि एक पक्ष हमारा समथन करता 
है--अपने वीय का नाश करें, यद अनचित है। में अपने निजी 
अनभव के आधार पर निःसंक्रोच कहूँगा कि वीय॑-पात स्वास्थ्य 
के लिए बड़ा ही हानिकारक है ओर ऐसा करना निरी मूखता है। 
बहुत दिनों का संचित किया हुआ बीय यदि एक बार भी नष्ट 
हो जाता है तो उसका पूर्ति करते कुछ दिन लग जाते हैं और 
फिर भी पूरा नहीं हो पाता । दूटा हुआ शीशा जोड़ा जा सकता 
है ओर उससे काम भी छिया जा सकता है लेकिन फिर भी वह 
टूटा हुआ ही कहा जायगा | 

पहिले बतछाया जा चुका है कि बीय-रक्षा के लिए साफ हवा, 
साफ पानी, पुष्टिकर भोजन, साधारण रहन-सहन और स्वच्छ 
- विचारों का अति आवश्यकता है, आचरण ओर आरोग्यता में 
इतनी घनिष्टता है कि एक सदाचारी मनुष्य ही नीरोग हो सकता 
है | वह मनृष्य जो अपने किये हुए दुष्कर्मो' को भूल कर सदाचारी 
बनने को कोशिश करता है, वह अपने प्रयास में शोघ ही सफली 
भूत होता दे । जिन्होंने थोड़े दिनों के लिये भी ब्रह्मचय धारण 
किया है उन्हें अनभव हुआ है कि थोड़े समय में ही उनके शारी- 
रिक एवं सानसिक बल का कितना विकास हुआ है। जिन्हें इस 
प्रकार के अनुभव हो गये हैं. वे किसी भी हालत में अपने संचित 
वीय-कोष को घटाना नहीं चाहेंगे। में ब्रह्मचर्य के महत्व को 
जानते हुए भो स्वयं उसके नियमों का उल्लंघन करके उसके दुष्प- 
रिणाम को भी भोग चुका हूँ। जब में अपनी उस अवस्था की 
याद करता हूँ। तो लज्जा से मेरा सिर कुक जाता है। लेकिनी 


अपने पिछले कुकर्मों के फल से मुझे अच्छी शिक्षा मिली है और 
अब वत्तमान एवं भविष्य में अपने खजाने को संचित करने का 
बराबर प्रयत्न कर रहा हूँ और उससे बहुत लाभ उठा रहा हूँ। 
मेरा भी व्याह बचपन ही में हो गया था और कम उम्र में ही 
में कुछ बच्चों का पिता बन बैठा था, लेकिन जब मैंने अपनी 
परिस्थिति पर विचार किया तो अपने को बहुत ही भीषण एवं 
पतित अवस्था में पाया। यदि पाठकों में से एक ने भी इस पुस्तक 
से लाभ उठाया तो मैं सममूंगा कि इस पुस्तक के लिखने का 
मुझे उचित पुरस्कार मिल गया है। बहुत से लोगों का यह 
कहना है और मेरा भी विश्वास है कि मेरा मस्तिष्क कमजोर 
नहीं दे ओर मेरे अन्दर पूरा उत्साह है कुछ लोग तो मुझे हठी 
तक कहने में संकोच नहीं करते । मेरा मस्तिष्क और शरीर दांनों 
नोरोग हैं; लेकिन जब में अपने मित्रों के साथ अपनी तुछना 
करता हूँ तो अयने को पूर्ण स्वस्थ कह सहूता हूँ । अब बीस बष 
तक' विषय भोग के पश्चात्‌ में अभी इतना स्वस्थ हैँ, यदि उन 
चीस वर्षों में भी मैं विवय-वासना से वंचित रहता तो आज 
कितना स्वस्थ होता । यह मेरा पूण विश्वास है कि यदि उन दिनों 
मैंने पवित्र-जीवन व्यतीत किया होता तो इस समय से हजार 
गुना अधिक स्वस्थ ओर उत्साहों होता और इस तरह अपने 
भाइयों को, अपने को ओर देश को कुछ अधिक लाभ पहुँचा 
सकता । जब मुझ जेसे साधारण व्यक्ति की यह हालत है तो जो 
मनष्य अखण्ड ब्रह्म वयं का पालन करेगा उसका मस्तिष्क, 
शरीर और उसके अवयवों का कितता विकास होगा । 


जब ब्रह्मचय्य के नियम इतने कठिन हैं तो डन छोगों के 
विषय में क्या कहा जा सकता है जो सदेव खा-संभोग करने के 
अपराधी हैं। वेश्या तथा पराई ख्री पर कल्लुषित विचार रखने से 
बहुंत बुरा परिणाम होता है। इतका विचार आरोग्य सम्बन्धी 


बातों के साथ नहीं किया जा सकता । यह तो धम और नीति का 
विषय है । यहाँ इतना ही कहना उचित होगा कि वेश्या-गमन 
एवं पर श्री सम्भोग के कारण हजारों मनष्य गर्मी, सुज्ञाक तथा 
ऐसे ही अन्य रोगों के शिक्षार होते देखे जाते हैं। प्रकृति ऐसे 
खी-पुरुषों को शीघ्र दर्ड देती है। उनके पाप फूट निकलते हैं 
ओर उन्हें डाक्टर का दरवाजा खटखटाना पड़ता दै। जिस 
स्थान पर यह बातें नहीं होतीं बहाँ ५० प्रतिशत बेच्य और डाक्टर 
बेकार हो जाते हैं। मनष्य जाति को इन बीमारियों में फंसा देख 
डाक्टर लोग यह कहने को बाध्य होते हैं कि यदि पर-स्री-गमन 
का यही सिद्सिज्ञा जारी रहा तो ओषधियों के सेवन करने पर 
संतान-नाश की सम्भावना बनी रहेगी । इन रोगों को दवा बहुत 
विषत्ती होती है। अतः रोग दर हो जाने पर भी उसका प्रभाव 
बहुत बुरा पड़ता है । ये रोग पीढ़ी-दर-पीढ़ी होते चढछे जाते हैं । 

इस विषय को समाप्त करते हुए में विवाहित खस्ली-पुरुषों को 
संक्षप में बद्मयचय्य पालन करने के नियमों को बतला देना चाहता 
हूं । भोजन, हवा और पानी के नियमों का पालन करने ही से 
ब्रद्मादचय्य की रज्चा नहीं हो सकती | पुरुष को ख््री के साथ 
एकान्त में नहीं सोना चाहिए। स्ली-पुरुष को -विषय-भोग ही के 
लिए एकान्त-वास की आवश्यकता होती है । उन्हें रात में अत्ग- 
अलग सोना चाहिये | दिन में अच्छे विचारों ओर कामों में लगे 
रहना चाहिये उन्हें ऐसी किताब पढ़नी चाहिए जो उनके अन्द्र 
अच्छे विचार उत्पन्न कर, उन्हें महान पुरुषों का जीवन चरित्र 
पढ़कर शिक्षा लेनी चाहिये । उन्हें सदा स्मरण रखना चाहिए कि 
ख्री-सम्भोग ही सब रोगों की जड़ हे । जब विषय-इच्छा उत्पन्न 
हो तब ठंडे पानी से स्नान कर लेना चाहिये इससे शरीर के अंदर 
की महाग्नि शान्त पड़ ज़ायगी और इसका परिणाम ख्ली-पुरुषों 
के लिए उपकारी होगा। यह काम कठिन है परन्तु कठिना 


पर विजय पाने के लिए ही तो हम पेदा हुए हैं । जो लोग इस 
कठिनाइयों का सामना करने से पीछे हटगे वे कभी निरोग नहों 
रह सकते । 


१०---साधारण उपचार 
वायु-चिकित्सा 


अब तक हमलोग स्वास्थ्य प्राप्ति ओर उसकी रक्षा के विषय 
में बिचार किए हैं। यदि सब स्थ्रो-पुरुष स्वास्थ्य के नियमों का 
यालन करें और स्वस्थ रहने के लिए ब्रह्मचय्य का पालन करें, तो 
आ्रागे लिखे जानेवाछे प्रकग्णों की आवश्यकता ही न हो | क्योंकि 
ऐसे' व्यक्तियों की शारीरिक या मानसिक, व्याधियाँ सता ही नहीं 
सकतीं । किन्तु ऐसे ख्ली-पुरुष बहुत कम मिलते हैं। आजकल ऐसा ' 
कौन है जिसको किसी प्रकार का रोग न हो। स्वास्थ्य सम्बन्धी 
जितने नियम बतलाये जा चुके हैं उनका जितना ही हम पालन 
करगे उतना ही नीराग रहेंगे। लेकिन जब हम रोग गसित हो 
जाये तो उसका उचित उपचार करना हमारा कत्तव्य हो जाता 
है। आगे के प्रकरणों में यही बतलाया जायगा कि डाक््टरों की 
सहायता बिना उन रागों का उपचार केसे किया जा सकता है । 

स्वास्थ्य के लए स्वच्छु वायु जितनी आवश्यक है, रोगों के 
उपचार के लिए भी उसकी वसा ही जरूरत है। उदाहरण के 
छिये उस मनुष्य को छीजिये जिसे गठिया का रोग हो । यदि उसे 
गर्म हवा की भाप दी जाय तो उसको पसीना आ जायगा और 
उसके जोड़ खुल जायेंगे। इस किस्म की वायु चिकित्सा को 


“टाॉकश बाथ” कहते हैं। यदि किसी मनुष्य को अधिक ज्यर हो 
गया हो ओर बुखार की गर्मी से उसका शरीर जछ रहा हो तब 
यदि उसके सभी कपड़े उतार क्रर उसे खुली हवा में सुछा दिया 
जाय तो उसके बुखार में शीघ्र कमी हो जाती दै और उसे कुछ 
आराम मिलता है। यदि उसे ठण्ड मालूम हो और एक कम्बल 
ओढ़ा दें तो उसके बदन से पश्तीना निकलने लगता है और बुखार 
कम हो जाता है लेकिन हमलोग साधारणतः ऐसी दशा में इसके 
प्रतिकूछ काम करते हैं। रोगी यदि खुली हवा में रहना चाहता 
है तो भी हम उसके कमरे के तमाम दरवाजे और खिड़कियाँ 
. बन्द कर देते है और उसका सारा शरीर यहाँ तक कि सिर और 
कान भी ढक देते है। फल्न यह होता है कि रोगी घबड़ाने लगता 
है ओर कमजोर पढ़ जाता दै। यदि गर्मी के कारण बुखार आया 
हो तो उपरोक्त वायु का उपचार बहुत ही लाभदायक होता है । 
इसमें डरने की कोई जरूरत नहीं। हाँ, इसका ख्याल रखना 
चाहिए कि रोगी को अधिक ठंड न छगने पावे . यदि वह बिल्कुल 
नंगा न रह सके तो उसे कपड़े से ढककर बाहर खुली हवा में 
रखता चाहिए । 


जीण ज्वर और ऐसी ही अन्य बीमारियों के लिए आब-हवा 
बदलना एक अक्सीर दवा हैं। साधारणतः जो छोग आब-हवा 
बदलते हैं, वे एक प्रकार का वायु-उपचार ही करते हैं। हम लोग 
बहुधा अपने घर को इस भाव से भी बदलते हैं. कि भूत-प्रेत के 
वास से हमारा घर रोगी हो गया है यह हम छोगों का भ्रम है; 
क्योंकि भूत-प्रेत तो घर को दूषित वायु ही हुआ करती है। वास 
स्थान बदल देने स्रे हवा बदल जाती है और फल्लतः रोग छूट 
जाता है। वास्तव में स्वस्थ्य और वायु से इतनी घनिष्टता है. कि 
हवा का बदलता बुरा अथवा भला फल्न लाये बिना नहीं रहता | 
हवा बदलने के लिये धनी लोग तो दूर-दूर जा सकते हैं. लेकिन 


निर्धन लोग भी एक गाँव से दूसरे गाँव में जा सकते हैं और 
यदि यह भी न हो सके तो एक घर को छोड़कर दूसरे घर में तो 
जा ही सकते हैं । यदि रोगी को उसके कमरे से दूसरे कमरे में 
कर दिया जाय तो भी बहुत कुछ छाभ हो सकता हैं। हाँ, इस 
बात का अवश्य ध्यान रखना चाहिये कि नये बदले हुए स्थान 
की वायु स्वच्छ हो । इसी तरह उदाहरण के लिए जो राग नम 
हवा के कारण उत्पन्न हुआ है यदि स्थान बदलकर हम उससे 
भी नम हवा में जाते हैं तो बह रोग कदापि नहीं छूट सकता ! 
कभी-कभी हवा के परिवतन से कुछ लाभ नहों होता । इसका मुख्य 
कारण यहो दे कि हम बदले हुए स्थान पर जाकर पूरी सावधानी 
नहीं रखते । इस प्रकरण में चायु के साधारण उपचार ही बतत्ाए 
गए हैं। लेकिन इसके पहले वायु प्रकरण में स्वच्छ वायु का 
स्वास्थ्य पर क्या प्रभाव पड़ता है, इसका पूरा विवेचन किया 
गया है | इसलिए में अपने पाठकों को दानों प्रकरणों को साथ- 
साथ पढ़ने की सल्लाह दूँगा । 


अफविशनन लीन नलननन»न + पकने लकनवनननतन मेक. 


११---जल विश्त्सा 


चूँकि हवा एक ऐसी वस्तु दै जिसे हम देख नहीं सकते | इस- 
लिए उसके किये हुए अद्भुत कामों को भरी हम नहीं समर पाते । 
लेकिन जल और उसकी चिकित्सा के ल्ञाभ को हम अच्छी 
तरह समझ सकते हैं । पानी के भाप-चिकित्सा को सभी जानते 
हैं। बुखार में अक्सर हम लोग उसका उपचार करते हैं। असह्य 
सिर दर्द में भी इसके उपचार से बहुत छाभ होता है। गठिया के 


ह 


दर्द में पहले पानी का भाफ देकर ठंडे पानी में स्नान करने से 
बहुत कुछ लाभ होता है शरीर के फोड़े-फुन्सी जो केवल मरहम 
पट्टी से नहीं आराम होते ठंडे पानी के प्रयोग से आराम हो 
जाते हैं। 

थकावट को दूर करने के लिए यदि पहले भाप लेकर ठंडे 
पानी से स्नान किया जाय तो थकान दूर हो जाती है, ऐसे ही. 
यदि नींद न आती हो तो पहले भाप लेकर ठंड पानी से स्नान कर 
यदि खुछी हवा में आदमी सोवे तो शीघ्र नींद आरा जाती है । 

जहाँ पर भाप काम ज्ञाने को कहा दे, वहाँ हम गरम पानी 
का प्रयोग कर सकते हैं । यदि पेट में दद हो तो गम पानी को 
बोतल में भर कर उसके ऊपर पतल्ञा कपड़ा छपेट कर यदि पेट पर 
रखा जाय तो शीघ्र दद आराम हो जाता है। जब कभी के 
( उल्नटी ) करने की आवश्यकता हो तो याद पेट भर गरम पानी 
पी लिया जाय तो के आसानी से ह। जाती हैं | जिन्हें कब्ज का 
रोग दे वे यदि सबेरे उठकर दाँतुन करन के पश्चात्‌ गरम प्रानी 
पी छे तो दस्त खुलकर आती है । सर गाडन संग जो कभी केप 
के प्रधात थे बहुत स्वस्थ थे। सोने के पहले या सोकर उठने के 
बाद वे गरम पानी पी लिया करत॑ थे। कतने ही ज्ञोगों की ऐसी 
आदत है कि सवेरे गरम चाय पीने के बाद हो उन्हें दस्त आती 
है जिससे वे इस भ्रम में रहत हैं कि चाय को वजह से ही उन्हें 
दस्त आती है। लेकिन चाय से हानि हाती दे ओर दस्त लान का 
मुख्य कारण चाय का गरम पानी हैं! 


भाष लेने के लिये एक प्रकार का चौखटा होता है लेकिन 
उसकी कोई विशेष आवश्यकता नहीं है। बत को बुनी कुर्सी के 
नीचे स्पिरिट या किरासन तेछ का चूल्हा या जत्नती लकड़ी या 
कोयले की छोटी अंगोठी रख ज्ञी जाय और उसके ऊपर एक 
छोटी सी पतीज्ञी पानी से भर कर और ढक््कन से ढक कर 


रख दी जाय, फिर कुर्सी के ऊपर एक कम्बल इस तरह रखे 
जिससे शेगी को आग की आँच न लगे । तब रोगी को उस कुर्सी 
पर बेठा दिया जाय और उसे एक कम्बल्न ओढ़ा दिया जाय इसके 
बाद पतीछी का ढकन हटा दिया जाय ताकि जो भाप पतील्ी से 
से उठ रोगी को लगे । हम लोग प्रायः रोगी के सिर को कपड़े से 
ढके रहते हैं यह हानिकर है। भाप की गर्मी रोगी के बदन में 
होकर उसके सिर तक जाती है जिससे उसके शरीर से पसीना 
आने लगता है । यदि रोगी बहुत देर तक बंठ न सके तो उसे 
' रस्सी या लोहे के पलंग पर छेटा कर भाप दे सकते हैं। भाष देते 
समय इस बात को सावधानी रखनी चाहिये कि कहीं रोगी या 
उसका कम्बल जल न जाय | साथ ही उसके स्वास्थ्य का भी 
काफी ध्यान रखना चाहिय क्‍योंकि भाष देने में जितना लाभ है 
उतनी ही हानि भी हो सकती है। भाप छेने के बाद रोगी को 
कुछ विशेष कमजोरी मालूम होती है | लेकिन यह कमजोरी थोड़ी 
हो देर रहती है। प्रति दिन भाप नहीं त्लेना चाहिए ऐसा करने 
से भाष लेने की बुरो ठेव पड़ जातों हैं और कमजारी बढ़ने 
लगती है। शरीर के किसी भी अवयव विशेष में साप दिया जा 
सकता है-। सिर द॒द में सारे शरीर में साप की आवश्यकता नहीं 
है। सिर के ऊपर हल्का कपड़ा बाँध कर किसी तग मुँह वाले 
बन से नाक द्वारा भाप छेना चाहिये ताक उसका प्रभाव सिर 
तक पड़े । यदि नथुने बन्द हो गये हों तो ऐसा करने स वे भी 
खुल जाते है । इसी तरह यदि किसी विशेष अंग में सूजन आ गई 
हं। तो केवल उतने ही हिस्से पर भाष का प्रयाग करना 
चाहिये । 

गरम पानी और भाष से जो लाभ होते हैं उसे प्रायः सभी 
जानते हैं, लेकिन ठंडे पानी के लाभ को बहुत कम लोग समभतते हैं 
यद्यपि गरम पानी की अपेक्षा ठंडा पानी अधिक लाभ पहुँचाता-है 


ओर इसका प्रयोग कमजोर-से-कमजोर आदमी पर भी किया 
जा सकता है। ताप ज्वर, चंचक, या अन्य चमरोग में ठण्डे 
पानी में कपड़ा सिगोकर लपदे रहने से बहुधा आश्चय्यजनक 
लाभ पहुँचता है। कोई भी मनष्य इसकी परीक्षा कर सकता 
है इससे कुछ हानि भी नहीं होती । उन्माद तथा सन्निपात के 
रोगियों के सिर पर बफ में भिगोया हुआ कपड़ा रखने से बहुत 
कुछ शान्ति मित्ती है। जिसे दृस्त न आती हो वह यदि बफ़े 
में कपड़ा सिगोकर अपने पट पर बांघे तो दस्त आ सकती है। 
यदि शरीर के किसी अंग से खून बहना बन्द न होता हो तो 
बफ के पानी में कपड़ा सिगोकर बाँधने से खून बन्द हो जाता 
है | नाक से खून ( नकसीर ) आता हो तो सिर पर ठण्ड पानी 
की धार गिराने से खुन- का आना बन्द हो जाता है। नाक में 
किसी तरह की बीमारी अथवा सिर द॒द क्‍यों न हो दोनों समय 
नाक से पानी खींचने से अच्छा हो जाता है। नाक का एक छेद 
बन्द कर दूसरे.से पानी- चढ़ाया जाय । फिर बन्द किये छेद के 
द्वारा बाहर निकाल दिया जाय अथवा दोनों छिद्रों से पानी ऊपर 
चढ़ाया जाय ओर मुह के द्वारा निकाल लिया जाय ! यदि नाक 
साफ हो तो ऐसा करते समय पानी मुँह से पंट के अन्दर चछा 
जाय तो भी कोई हानि नहीं होती । नाक को साफ रखने का भी 
यह अच्छा तरीका है। जिनसे नाक द्वारा पानी ऊपर नहीं 
चढ़ाया जा सकता वे पिचकारी का प्रयोग कर सकते हें; छेकिन 
दो चार बार कोशिश करने से वे भी नाक से ही पानी खींच 
सकते हैं। सब को इसका अभ्यास करना चाहिए क्योंकि यह 
एक सरल उपाय है ओर इससे सिर दद, नाक की सेल और 
बदबू बन्द हो जाती है । बहुत से लोग गुदा के द्वारा पेट में पानी 
चढ़ाते डरते हैं और कितने ही यह सोचते हैं कि ऐसा करने से 
शरीर निबल हो जाता है, लेकिन यह उन्नंका श्रम है। शीघ्र दस्त 


लाने के लिए गुदा द्वारा पिचकारी छेने के सिवाय और कोई 
दूसरा उत्तम इलाज नहीं है। अनेक रोगों में जब कोई दूसरा 
इलाज कास नहीं करता तब यही लाभदायक सिद्ध होता है । इस 
क्रिया से शरीर का मल साफ हो जाता है और नया जहर नहीं 
जमता | जो लोग बात रोग, बादी, मेदे की खराबी इत्यादि से 
बीमार हों उन्हें गुदा द्वारा एक सेर पानी की पिचकारी लेनी 
चाहिये | इससे शीघ्र दस्त हो जायगा। इस विषय में एक लेखक 
लिखता है कि वह बदहजमी के चंगुल में पड़ गया था। उसने 
अनेक दवाइयाँ को, किन्तु उनसे कोई लाभ न हुआ बल्कि शरीर 
कमजोर होकर पीछा पड़ गया अन्त में उसने पिचकारी छेना 
आरम्भ किया । इस श्रयोग के कुछ ही दिन बाद उसे खूब भूख 
लगने लगी और वह शीघ्र ही स्वस्थ हो गया। जिस बीमारी से 
शरीर पीला पड़ जाता है वह भी पिचकारी द्वारा अच्छी की जा 
सकती है अगर अधिक पिचकारी लेने की आवश्यकता पड़े तो 
ठण्ड पानी की लेनी चाहिए। गम पानी की पिचकारो से निबल 
होने की सम्भावना रहती है। लेकिल यह दोष पिचकारी का 
नहीं है । 


जमन डाक्टर लुईकूने की यह राय है कि जल-चिकित्सा सब 
से उत्तम है। इस विषय पर लिखी हुई उसकी पुस्तकों की इतनी 
ख्याति बढ़ गई है कि दुनिया की प्रायः सभी भाषाओं में उनझे 
अनुवाद हो गये हैं। हिन्दी भाषा में भी उनके अनबाद हुए हैं। 
लुईकूने सिद्धान्त के अनुसार सब रोगों की जड़ सेदा है। जब 
इसमें अधिक गर्मो रहती है तो शरीर के बाहरी भाग में फोड़े, 
फुन्सी या दूसरे चम रोग हो जाते हैं। लुईकूने से पहिले के 
लेखकों ने भो जल-चिकित्सा पर अपनी राय दी है। “पानी का 
उपचार” न्ञामक पुस्तक लूईंकने की पुस्तकों से बहुत पहिले लिखी 
जा चुकों थी | लेकिन लूईकने से पहिले किसी ने भी यह नहीं 


बताया कि रोग की जड़ मेदा- है | हमें मानना पड़ेगा कि लुईकने 
का सिद्धान्त बिलकुल ठीक दै। मि० ट्रिटन ज़ो डरवन के मर्ज 
ट्रट थे धनकात से बिल्कुछ अपंग हो गये थे। उन्होंने अनेक 
ओषधियों का सेवन किया किन्तु उससे कोई लाभ नहीं हुआ 

त में लूईकने के इल्लाज से वे अच्छे हो गये। बह अधिक 
समय तक डरवन में सुख से रहे ओर सदा लोगों को लूईकने के - 
इलाज द्वारा लाभ उठाने की राय देते रहे | लूईकूने की पद्धति 
द्वारा इत्नाज करने वाली संस्था नेटाल में स्वीटवाटस नामक स्टेशन 
के समीप अब भी है । 


डाक्टर लुईकूने लिखते हैं कि मेदा की गर्मी पानी से मिटती 
है | इसके लिये उसने ठंड पानी से स्नान करना बतलाया है ताकि 
मेरे के आस-पास के भाग ठंड रह सके | आसानी से स्नान करने 
के लिये छप्तने एक प्रकार का टीन का टब बनाया हे छेकरिन इसके 
बिना भी हमारा काम चल सकता हे। पुशुषया स्त्री के कद के - 
अनसार, ३६ इंच या उससे छोटान्बडा टीन का टब कुछ लम्बाई 
लिये गोल आकार का बाजार में बिकता है टब का चौथाई हिस्सा 
ठंडे पानी से भर कर उसमें रोगी को इस ढेंग से बिठाना चाहिए 
कि उसका पर और धड़ पानी से बाहर रहे । नाभी से लेकर जाँच 
तक का हिस्सा पानी के भीतर रहे । सबसे अच्छा तरीका यह है 
कि पर किसी लज्ञकड़ी के तख्ते पर रख दिए जायें। रोगी को टब 
में नंगा बिठाना चाहिये । ठण्डक महसूस होने पर पर ओर घड़ 
कम्बल से ढक दिये जाय । ऐसी हालत में रोगी को कुतों इत्यादि 
भो पहनाया जा सकता है। छेकिन ये सब चोज पानो के बाहर 
रहनी चाहिये | स्नान की जगह ऐसी होनी चाहिए जहाँ धूप 
ओर हवा अच्छी तरह पहुँच सके । रोमी को पानी के भीतर 
अपना पेट किसी खुरखुरे कपड़े से मछना- चाहिये। यदि रोगी 
स्वयं ऐसा न कर सके तो उसे किसी दूसरे से मछवान। चाहिये 


यह स्नान पाँच से तीस मिनट तक वा इससे भी अधिक देर 
तक किया जा सकता है । इस स्नान का ग्रभाव शोघ्र पड़ता दे | 
बादी के रोगी को तो शीघ्र हवा खुलने छगती है, और डकार 
आने लगती है। दस्त साफ होने लगती है नींद न आनेवाढों 
को नींद आने लगती है। अविक सोने वालों के नींद में .कमी 
आ जाती है और उनमें रफूर्ति आ जाती हैं। बददजमी से ही 
अतिसार तथा कोष्ठ-वबद्ध के रोग होते हैं। इस बोमारी के लिए 
कूने का सस्‍्तान अति उत्तम है। पुरानी बवासीर इस स्नान से 
तथा खान-पान के परहेज से जाती रहती है। जो लोग अधिक 
थूकत हैं उनके लिए भी यह स्तान लाभदायक होता है | इस स्नान 
से कमजोर भी बल्लवान हो जात हँ। बहुतेरों का गठिया तक 
अच्छा हो जाता दै। सिर के दद में यदि यह स्नान किया जाय तो 
ददे हल्का पड़ जाता है। इस स्तान से गर्भवती खत्री की प्रसव- 
काल की पोड़ा कम हो जाती है। बालक, जवान, बुडढे, सल्ली- 
पुरुष सबके लिए यह स्वान ल्ञाभप्रद हे । 

एक और उपचार दे जिसे “गीली चादर का उपचार”? कहते 
हें। इससे भी अनेक रोग दूर हो जाते हैं। एक मेज या कुर्सी को 
खुली हवा में रख दो । उस पर तीन-चार कम्बल बिलछा दो ! उन 
कम्बलों पर तीन चादर ठंड पानी में भिगां कर बिछा दो । इसके 
बाद रोगी को नंगे उस पर लेटा दो। रोगी का हाथ बंगल में 
हो । इसके बाद एक एक करके सभी चादर और कम्बले रागो के 
बदन सें लपेट कर उसे अच्छी तरह से ढक दो । यदि धूप हां तो 
रोगी के मुह पर गीला .कपड़. या रूमारू रख दो। छेकिन 
नाक खुली रहनी चाहिये । पहले तो रोगी कॉँप उठगा, बाद में 
उसको गर्मो लग कर पसीना निकलेगा । यह उपचार पाँच मिनट 
तक करना चाहिये। फिर रोगी के बदन से कपड़े हटा कर ठंड 
पानी से स्नान करा दो। बुखार, शीवला और चम राग इससे दूर 


हो जाते हैं। यह निम्चय है कि यदि स्वास्थ्य के नियमों का भत्ी- 
भाँति पालन किया गया, तो जल-चिकित्सा से रोगी तुरन्त अच्छा 
हो सकता है | 


कि 


१२--मिट्टी का उपचार 


अब में मिट्टी के उपचार के विषय में कुछ बतलाऊँगा। 
इसका उपचार कभी-कभी जल्-चिकित्सा से भी बढ़कर आश्चय- 
जनक चमत्कार दिखलाने में उपयुक्त सिद्ध हुआ है। मिट्टी में 
इतनी शक्ति वर्तमान है कि यह सुनकर हमें चकित हो जाता 
पड़ता है क्योंकि हम लोगों का स्थूल शरीर भी इसी मिट्टी से बना 
है। वास्तव सें इसका प्रयोग हम पवित्रता की दृष्टि से करते हैं । 
बुरे गन्ध को मिटाने के लिए हम उस स्थान को मिट्टी से पोतत 
हैं। हम सड़ी-गली वस्तुओं को मिट्टी से ढक देते है ताकि उसकी 
बुरी गन्ध हवा को दूषित न करे । हम अपने हाथ और गुप्त 
इन्द्रियों को भी इससे घोते हैं। योगी इसे अपने शरीर में मलते 
हैं। कुछ लोग फोड़े-फुन्सियों को आराम करने के छिए इसका 
प्रयोग करत हैं | शत्र का प्रिट्टी के अन्दर गाड़ देते है ताकि सड़ने 
पर उसको बुरी गन्ध वायुमण्डल को दूषित न कर सके । इन सब 
क्रियाओं से यहां साबित होता है. कि मिट्टी के अन्दर स्वच्छु॒ता 

ओर आरोग्य प्रदान करने की शक्ति है | 
जिस तरह डा० लूईकने ने जल्न-चिकित्सा के विषय में अने क उप 
योगी बातें बतलायी हैं, उसी तरह एक जूस्‍्ट नामक जमन डाक्टर ने 
मिद्टी के उपचार के विषय में अनेक लाभ अनुभव करके इसकी 
उपयोगिता का वर्णन किया है। उसने यहाँ तक बतलाया दे कि 
बहुत से असाध्य रोग इसके द्वारा आराम किये जा सकते 
। वह एक घटना का इस प्रकार वर्णन करता है कि किसी 


अदामी को साँप ने काठ छिया। सब लेगों ने उसको मरा हुआ 
सममः कर उसकी औषधि करनी छोड़ दी । लेकिन मैंने उसे थोड़ी 
देर तक मिट्टी से ढककर उसे जीवित कर दिया। इस घटना को 
सत्यता में कुछ सन्देह नहीं किया जा सकता | सभी' जानते हैं कि 
जमीन में गाड़ने से अत्यधिक गर्मी उत्पन्न होती दै। यद्यपि मैं यंह्‌ 
नहीं कह सकता कि मिट्टी का प्रभाव उस पर किस तरह पड़ा, 
लेकिन मुझे! मानना पड़ता है कि मिट्टी के अन्दर जहर खींच 
छेने की शक्ति है। हाँ, यह हो सकता दै कि हरेक साँप का काटा 
हुआ इस प्रकार आराम न हो; फिर भी जब किसी को साँप काटे 
तो यह उपचार करना चाहिए। मैं अपने निजी अनुभव के 
आधार पर यह कह सकता हूँ कि बिच्छू या बेसे हो विषेत्े 
जीवों के काटने पर गोलज्ो मिट्टी का छेप बहुत लाभदायक 
होता दे । 

मैंने रबयं इसका उपचार निम्नांकित रोगों में किया है। पेट, 
सिर, और आँख के द॒द एवं चोट को सूजन मिट्टी की पुल्नटिस से 
दो तीन दिन में आराम होती है । मैं पहले 'एनोज के #्रूटे- 
साल्ट” के बिना कभी निरोग नहों रह सकता था लेकिन सन्‌ 
१९०४ ई० में जब मुझे; मिट्टी की उपयोगिता मालूम हुई वब मैंने 
उप्तका आशभ्रय छिया तब से आज तक कोई ऐसा अवसर नहीं 
आया जब कि मुझे फ्रट साल्‍्ट का प्रयोग करना पड़ा हो । कड़े-से 
कढ़े ज्वर में इसको पुलटिस सिर पर और पेडू में बाँघने से एक 
दो घंट में ज्वर कम हो जाता है। चम रोग जसे खुजली, दाद 
और फोड़े-फुन्सी इसके उपचार से शीघ्र आराम होते हैं। जले 
हुए स्थान पर इसका लेप करने से जलन कम हो जाती है ओर 
उस पर फफोले नहीं उठते । गर्मी का भी रोग इससे अच्छा हो 
सकता है। पाले से जब हाथ पेर लाल्न पड़ जाते हैं और सूज जाते 
हैं तब इसका प्रयोग बहुत लाभ पहुँचाता दे । हड्डियों के जोड़ को 


दक भी इससे आरास. होता है| इन अनभवों से में इसी परिणाम 
पर पहुँचता हूँ कि इसका उपचार घरेलू रोगों में बहुत ही ज्ञाभ- 
दायक सिद्ध हो सकता दे । 

यह बात अवश्य है कि सभी प्रकार की मिट्टी एक-सीं उपयोगों 
ओर गुणकारी नहीं हुआ करती । जंमीन खोदकर जो सुख मिट्टी 
निकाली जाती है वह बहुत उपयोगी होती है | यह अधिक चिकनी 
नहीं होती । बालू मिछ्ली चिकनी मिट्टी सब से उत्तम है। जो मिट्टी 
प्रयोग में लाई जाय उसमें गोबर या दूसरी कोई खराब बस्तुत्न 
मिली हो | पहले मिट्टी को बारीक पीस कर चलनी से छान लेना. 
चाहिये तब उसे ठंढे पानी में सिलाकर काम में ल्ञाना चाहिए। 
मिट्टी को अच्ची तरह आटे की भांति भृंध लेना चाहिए। और 
तब; उसे स्वच्छ कपड़े में रख कर पुलटिस बना लेना चाहिये | प्रयोग॑ 
के बाद जब मिट्टी सूखने लगे तो पुल्लटिस को हटा देना चाहिए 
आमतोर पर एक पुलटिस दो से तीन घण्ट तक ठहर सकती है । 
, एक बार प्रयोग की हुई मिट्टी दोबारा काम में नहीं लानी चाहिए । 
हाँ, उस कपड़े को खूब साफ करके फिर काम में ला सकत हैं । 
अगर पुलटिस पेट पर रखनी हो तो पहले उसे गरम कपड़े से 
ढेंक देना चाहिए। तब उस .पर मिट्टी चढ़ाना चाहिए। हरेक 
आदमी को चाहिए कि एक टीन स्वच्छ मिट्टी अपने पास रखे ताकि 
आवश्यकता पड़ने पर उसका प्रयोग आसानी से कर सके। ऐसा 
नहोकि किसी को बिच्छ काट दे ओर तब मिट्टी की-तलाश की 
जाय | ऐसा करने से विष बदन में फेल जायगा। बिच्छ इत्यादि 
डंक मारनवाले जानंबरों के काटने पर जितना जल्दी मिट्टी का, 
प्रयाग किया जायगा उतना ही शीघ्र लाभ होगा | 


३--ज्वर-चिकित्सा 


अब हम कुछ खास रोग और उनकी ओषधियों के विषय, में 
विचार करेंगे ओर सब से पहले ज्वर के विषय में | क्‍योंकि इस 
ब्रीमारी का हमारे यहाँ भर्यकर प्रकोप रहता है। हमारे शरीर 
में हरारत के कारण जब ताप बढ़ जाती है तब हम उसे ज्वर या 
बुखार कहत हैं | अंग्रेज डाक्टरों के मतानसार ज्वर कई प्रकार का 
होता है और वे उनकी औषधि भी अछग-अलग करते हैं | लेकिन 
इस प्रकरण में दिये हुए उपचार और ओबधि के प्रयोग से हम 
लोग,सभी तरह के ज्वर को आराम कर सकते हैं। मैंने हर किस्म 
के ज्वर में यहाँ तक कि प्छेग में भी एक ही तरह का उपचार 
किया है जिसका फल संतोषजनक हुआ है। सन्‌ १९०४ ई० 
दक्षिण अफ्रीका के हिन्दुस्तानियों में बड़े जोरों का. प्लेग फत्ना 
था। इसका प्रकोप इतना भयंकर हो गया था कि चौबीस घम्ठे 
के अन्दर तईस बीसार व्यक्तियों में इक्कीस मरे ओर शेष दों 
अस्पताल पहुँचाये गये जिनमें से एक्र अस्पताल में ही मर गया 
किन्तु दूसरा. जिसके ऊपर मिट॒टी की पुलटिस का प्रयोग किया 
गया था बच गया। हाँ, इतना अवश्य है कि इस घटना से हम 
निश्चयपृषक यह नहीं कह सकते कि वह मिट्टी ही के उप्र चार 
से बचा; लेकिन हर हालत में यह कहा जा सकता है कि इससे 
उसे कुछ हानि नहीं हुई । फेफड़े में सूजन हो जाने के कारण वे 
दोनों ज्वर से बेहोश थे। जिसके ऊपर मिट्टी का प्रयोग किया 
गया था उसकी अवस्था ऐसी खराब हो रही थी कि उसके मुह 
से खन आ रहा था। मझुमे बाद में डाक्टर से मालूम हुआ कि 
उस रोगी को बहुत कम खुराक दी जाती थी। वह भी केबल 
दूध की | 

ज्वर अधिकतर मेदे की खराबी से उत्नन्न होता है। अत 


सबसे पहले रोगी को उपवास करना चाहिए। यह हम लोगों का 
भ्रम है कि उपवास से रोगी ओर भी कमजोर हो जायगा। हम 
लोग पहले ही पढ़ चुके है. कि भोजन का वही भाग हमारे लिये 
लाभप्रद होता है जिससे खन बने, शेष भाग केवल मेदे को गन्दा 
किए रहता है । ज्वर की दशा में हमारी पाचनशक्ति कम हो जाती 
है। जीम काली या सफेर पड़ जाती है ओर -होठ सूख जाते हैं। 
यदि ज्वर की दशा में रोगी को कुछ भोजन दिया जाय तो वह 
उसे हजम नहीं कर सकेगा ओर उसका ज्वर और भी अधिक 
बढ़ जायगा । उपवास करने से मेदे को भोजन पचाने का अवसर 
मिलता है इसी कारण रोगी को एक दो दिन उपयवास करता 
चाहिए। साथ ही उसे लूईकूने के आदेशानु सार दिन में एक या दो 
चार स्नान कराना चाहिये। यदि वह अधिक निबल हो गया तो 
'उसके पट पर मिट्टी का पुलटिस बाँधनी चांहए। अगर उसके 
सिर में पीड़ा हो तो भी मिट्टी की पुलटिस बाँधनी चाहिये। 
जहाँ तक सम्भव हो, रोगी का सिर कपड़े से ढक कर उसे खुली 
हवा में रखना चांहिए। उसे खाने के लिए सिफ नींबू का रस 
गम पानी में मिल्ञाकर देना चाहिए और जहाँ तक हो सके उसमें 
'खाण्ड मिल्ञानी चाहिए। यदि ऐसपता करने से रोगी के दाँत खट्टे 
न पड़ तो केवल यही पशथ्य देने से बड़ा हो लाभ होता है। इसके 
बाद आधा या एक केला, एक चम्मच जेतून का तेल निंबू के रस 
में मसलकर देना चाहिए। अगर उसे प्यास लगे तो पानी को एक 
घंटा औटाने के बाद ठढा हो जाने पर देना चाहए या निम्बू का 
रस देना चाहिए। पानी उबाछकर ही देना चाहिए | ठण्डा पानी 
कभी भी नहीं देना चाहिए उसके पहिनने का वस्र भी साधारण 
ओर कस होना चाहिए और समय समय पर उसको बदलते रहना 
चाहिए | इस उपचार से टाइफाइड ज्वर वाले रोगी को भी आराम 
हो गया है और बह पूर्ण स्वस्थ हो गया है। कुनेन के प्रयोग से 


भी रोग प्रत्यक्ष कम हो जाता है किन्तु इससे अन्य दूसरे रोग 
उत्पन्न हो जाते हैं | मलेरिया रोग के लिये कुनेन बहुत उपयोगी 
है लेकिन मुझे मालूम है कि इससे चिरस्थायी लाभ नहीं होता | 
मलेरिया से पीड़ित रोगियों को उपरोक्त उपचार से यूशुत्तः स्वस्थ 
होते मैंने देखा है । ह 

बुखार की हालत में बहुत ज्ञोग केवल दूध पीकर रहते हैं । 
लेकिन मेरा अनभव है कि वास्तव में बुखार के शुरू में दूध देने 
से हानि होती है | क्योंकि इसको पचाना कठिन है। यदि दूध 
देना ही हो तो उसे गेहूँ की बनी कहवा के साथ थोड़ा दूध और 
चावल का आटा मिलाकर उसे अच्छी तरह पका कर दिया जा 
सकता है| छेकिन अधिक ज्वर की दशा में इसे भी नहीं देना 
चाहिये | ऐसी अवस्थ! में निम्बू का रस बहुत ही गुणकारी होता 
है। ज्योंही रोगी की जीम साफ हो जाय उसे उपरोक्त तरीके से 
केले का बनाया हुआ पथ्य दे सकते हैं। यदि रोगी को दृस्त न 
आता हो तो गम पानी में सुहागा मिला कर पिचकारी देना 
चाहिए | उसके बाद जतून के तंत्न का प्रयोग उसके मेदे को साफ 
कर सकता है । 


१०--कब्ज, संग्रहणी, पेचिश, बवासीर 


इस प्रकरण में एक ही साथ चार रोगों पर विचार किया जाता 

है । पाठकों को इसमें कुछ आश्चय मालूम होगा, लेकिन वास्तव 

में ये चारों रोग एक दूसरे से ऐसे सम्बन्धित हैं कि इनका उपचार 

करीब-करीब एक ही ठक्गञ से किया जा सकता है। जब खाद्य 

 पदाथ के न पचने से मेदा अधिक गन्दा हो जाता है तब इन रोगों 
में से कोई एक रोग सनष्य के शरीर की अवस्था के अनुसार हो 


जाता है | किसी को कब्ज हो जाती है, दस्त साफ नहीं आर्ता, 
दस्त लाने के लिये उन्हें जोर लगाना पड़ता है जिससे अन्त में 
खून आने लगता है तथा बवासीर का मस्सा निकल आता है 
किसी-किसी को संग्रहणी का रोग हो जाता है, किसी को पेचिसं 
हो जाती है और पेट में दद के साथ आँव आने लगता है । 

इन सभी अवस्थाओं में रोगी की भद्ध कम हो जाती है| 
उसका शरीर पीला और कमजोर होने लगता है। जीभ पीलो पड़ 
जाती हे और स्वांस से दुगन्ध आने छगती है। किसी-किसी के 
सिर में पीड़ा होने लगती है कब्ज का रोग इतना प्रचलित हों 
गया है कि उसके लिए सकड़ों तरह को गोलियाँ और चूर तेयार 
किये गये हैं । “मवर्स-सिगढू-शिरप ऋट-साल्ट इत्यादि इसी रोग 
की विशेष ओरषाध हैं। ल्ञाखों रोगी इसका प्रयोग करते हैं फिर 
भी रोग कम नहों होता । साधारण से साधारण वंद्य या हकोम 
बतला सकता है कि अजोण ही इस रोग का मूल कारण है तथा 
उसके निवारण का एकप्रात्र उपाय अजीणु को मिटाना ही है 
सचमुच आजकल के विज्ञापनों में यहाँ तक लिखा रहता हैं 
'कि “हमारी दवा में परहेज करने की आवश्यकता नहों है। केवल 
दबा खाने ही से रोग दूर हा जायगा??। पाठरों को मालम होना 
चाहिये कि इस तरह का विज्ञापन बिलकुल गलत है। जुल्ाब का 
प्रभाव बहुत बुरा होता है| मामूली जुलाब भी कब्ज को दूर कर 
शरीर में दूसरी जहर उत्पन्न हर देता है। जुल्ाबस भले ही 
कज और संग्रहणी इत्यादि बीमारियाँ न हों लेकिन उससे कोई 
अश्य बीमारी होने को अवश्य सम्भावना रहती है। यदि उससे 
कुछ लाभ भी हो जाय तो रोगी मनष्य के जीवन और रहन-सहतत 
में परिवतन हो जाता है यदि कोई अपनी पिछली बुरी आदतों 
को छोड़ दे और फिर कभी . सचिष्य में जलाब न' ले तो कुछ लाभ * 
हो सकता दे । जलाब लेने से पुराना रोग भत्ते ही दूर हो जाय ३ 


ल्लेकिन इसमें सन्देह नहीं कि उसी जगह अन्य रोग हो जाय॑गे ! 

पेचिस के रोगी का सबसे पहलछा यह काम होना चाहिये कि 
जहाँ तक हो सके भोजन की मात्रा कम कर दे ऐसे पदाथ जसे 
कि घी, खाण्ड, मक्खन वर्गरह का तो उसे बिल्कुल ही परित्याग 
कर देना चाहिये | शराब, तम्बाकू, कल के आटे की रोटियाँ, भंग 
चाय, कहवा वगरह तो उसे छुना भी नहीं चाहिये। उसका 
खाद्य पदाथे मुख्यतः फठ और जेवून का तेल होना चाहिये | 

- किसों ओषधि का प्रयोग करने से पहले रोगों को ३६ घंटे 

तक उपवास करना चाहिये। उपवास के समय वथा उसके बाद 
मिट्टी की पुलिटिश उप्तके पेड़ पर बाँधनो चाहिए ओर जैसे कि 
पहले कहा जा चुका है, डा० लूईकूते के मतानुमार उसे स्नान भी 
कराना चाहिए । रोगी को प्रति दिन दो घंटा टहलना चाहिए । 
मैंने कितने ही कठज, संग्रहणी, पेनिश और बब सीर के रोगियों 
को इस साधारण उपचार से नीरोंग होते देखा है। हो सकता दई 
क्रि धवासीर बिलकुल आराम न हो, लेकिन कम स कमर उसका 
दे तो जाता हां रहेगा । पेचिश के रोगो को गम पानी में निम्बू 
के रस के सिवाय और कुछ नहीं खाना चाहिए, विशेषकर उस. 
अवस्था में जब कि उसे आँव या खून आता हो। यदि पेट में 
अधिक मरोड़ आती हो तो गे पानी से भरी बोतल या गम 
किया हुआ इंट के टुकड़े से पेट को सकना चाहिए इससे दद बिल- 
कुल बन्द्र हो जाता है। रोगी को हर हालत में खुली हवा सें 
रहना चाहिए ) 

कव्ज के रोगी को अंजीर, फंच पाम्स ६ बेर ) बड़ा मुनक्का 
नारंगी, केज्ञा, किशमिश और हरो दाख बहुत लाभ पहुँचा गे द्दै। 
लेकिन इसका यह मतलब नहीं कि भूख न रहने पर भी ये फल 
खाये जाँय । पेट में मरोड़ होती हो या मुंह का स्वाद बिगड़ गया 
हो उस हालत में तो ये फल भो हरगिज नहीं खाना चाहिए | 


१५४--डुत के रोग शीतला ८ चेचक ) 


अब हम, छूत के रोगों के उपचार के विषय में पुछ विचार 
करेंगे । यों तो सभी छूत के रोग भयंकर ही होते हैं, लेकिन चेचक 
का रोग सबसे भयंकर होता है। इसलिये इसके सम्बन्ध में इस 
प्रकरण में विशेष रूप से विचार किया जायगा और शेष रोगों 
फा दूसरे प्रकरण में | 

हम लोग शीतल रोग से बहुत ही डरते हैं और इसके विषय 
में हमारे कितने ही भ्रमपूर्ण विचार हैं । हम हिन्दुस्तानी इस देवी 
मान इसकी पूजा-पाठ करते हैं। वास्तव में इस रोग का कारण 
भी मेदे की खराबी है। मेद्दे की खराबो के कारण हमारा खून 
खराब हो जाता है। हमारे खून में विष पेदा हो जाता है। 
वही चेचक का मूल कारण है। जब यही कारण है तो हमें इससे 
डरने की बिलकुल आवश्यकता नहों है। यदि यह सर्वथा छूत का 
रोग होता तो दूसरे को भ्री रोगी के छूने मात्र से हो जाता, लेकिन 
बहुधा ऐसा नहीं होता। यदि हम लोग सावधानी के साथ रोगी 
को छुवें तो कुछ भी नकसान नहीं हो सकता | लेकिन साथ ही 
हमें इंस बात का विश्वास नहीं कर लेना चाहिए कि शेगी 
को छूने से छूने वाले को यह रोग हो ही नहीं सकता। क्योंकि जिनके 
अन्दर वह विष पेदा हो जाता है उन्हें भी सेगी को छूने से यह 
रोग पेदा हो जाता है| यही कारण है कि जब कभी किसी मोहल्ले 
में इस रोग का प्रकोप होता दे तो अधिकाश आदमी इसी रोग के 
रोगी हो जाते हैं और हमें श्रम हो ज्ञाता है कि यह एक छत की 
बीमारी है इसी आधार पर लोगों को यह समझा दिया जाता है 
कि यह छूत की बीमारी है, इस अकार लोगों को बहका कर टीका 
लगाया जाता हे। उन्हें समझाया जाता है कि टीका लगाने से 
यह रोग नहीं होता। गाय के थन से चेचक का लस लगाकर 


उसमें से निकले हुए पोब को चमड़े हारा हमारे शरीर में प्रवेश 
कर देने का नाम टोका है। कहा जाता है कि ऐसा कर देने से 
मनुष्य के शरीर पर शीतज्ा निकल आती है ओर फिर आगे उन्हें 
महा शीतला का डर नहीं रहता । 

लेकिन जब यह देखने में आया कि टीका छगाए हुए मनुष्य 
को भी चेचक निकल आती है तो एक नई सूक निकाली गयी ओर 
कहा जाने लगा कि अमुक समय परचात्‌ फिर टीका लगा लेना 
चाहिए, यहाँ तक कि आज कल सभी लोगों के लिये चाहे वे टीका 
 ह्गवाये हों या नहीं, जब कभी उनके गाँव या मोहले में चेचक 
का प्रकोप हो, टीका लगा लेना अनिवाय है । अतः ऐसे बहुत 
मनष्य मिलते हैं. जो पाँच-पाँच, छःछः या इससे भी अधिक बार 
टीका लगवाये हुए होते हैं । 

टीका लेना एक जंगली रिवाज हैं । हमारे वतमान समय की 
यह एक हानिकारक प्रथा है | संसार की जंगली जातियों में भी यह्‌ 
प्रथा नहीं है। इसके अधिकारी, जो टीका नहों भी लगवाना 
चाहते उन्हें कानूनी का भय दिखा कर टीका लगाने के लिये मजबूर 
करते हैं। यह बहुत पुराना आविष्कार नहीं है | बल्कि १७९८ ई० 
से ही यह प्रचलित है । लेकिन इतने थोड़े समय में ही ल्ञाखों 
मनष्यों को यह विश्वास हो गया है कि टीका लगा लेने से चेचक 
के रोग से आदमी बच जाता है। ऐसा कोई नहीं कह सकता कि 
जिसे टीका नहीं लगाया गया है उसे अवश्य हो यह रोग होगा, 
क्योंकि बहुतेरे ऐसे मिलेंगे जिन्हें टीका बिलकुल ही नहीं लगाया 
गया है, और फिर भी वे इस रोग से बचे हैं। इससे हम कदापि 
यह नहीं मान लेंगे कि टीका नहीं लगाने से जिन्हें यह रोग हो 
गया है यदि वे टीका लगा लेते तो अवश्य ही इस रोग से बच 
जाते । 

इसके अतिरिक्त यह एक बहुत ही गन्दी औषधि है। इस 


में केवल गाय के थन की छस ही नहीं लगाई जाती बल्कि शीवत्ञा 
रोग से पीड़ित सनष्य के घाव के छस को भी मिला कर लगाया 
जाता है। इस पीब ( मवाद ) को देखकर कितने तो के कर 
दंगे। यदि हाथ से छू जाती है तो हाथ को साबुन लगा कर 
धोना पड़ता है यदि कोई हंसी में भी हमें पीब चखने को कहे तो 
हमारा जी मिचलाने लगता है हम क्रोध से भर जाते हैं और 
उससे लड़ने को तेयाश हो जाते हैं। लेकिन जो टिका छगवात हैं 
उनमें से बहुत कम ऐसे हैं. जो इस बात पर बिचार करते हों कि 
वे वास्तव में पीब ही खा रहे हैं। बहुतेरे इस बात को जानते हैं. 
कि अनेक रोगों में औषधि ओर पोषक पदार्थ खून में यन्त्र द्वारा 
भर दिया जाता है और वे अन्शर जाकर भोजन किए हुए पदाथ: 
से भी पहले और अति शीघ्र हमारे खन में मिल जाते हैं। इस' 
प्रकार औषधि लेने में ओर मुह से खाने म॑ केवल इतना ही अन्तर . 
है कि मुह से खाई बस्तु देर से खन में मिलता है और यन्त्र 
द्वारा शीघ्र ही मिल जाती है तो भी हम टीका लेते जरा*नहीं 
हिचकते । कहावत है कि डरपोक लोग सत्यु के पहले कई बारः 
मर चुके होते हैं। हमारी टीका लेने की इच्छा एकमात्र इस रोग से 
बचने ओर उससे कुरूप होने के भय से ही उत्पन्न होती है। . . 

इस प्रकार टीका छेकर शरीर में पोब संचारित करत्राना मेरे: 
विचार म घामिक एवं सदाचार की दृष्टि से भो घूणित है। मांसा- 
हारी लोग भी मरे हुए जानवरों का खन नहीं पीते फिर इस 
प्रकार जीवित ग्राणी का खन ओर पीब खाने का तो प्रश्न ही नहीं 
उठाना चाहिए । जो ईश्वर से डरता है उसके लिये हजार वार 
चेचक का शिकार होना यहाँ तक कि मर भी जाना अच्छा है 
लेकिन इस प्रकार चमड़े द्वारा एक निरपराध जानवर के रक्त का 
पान करना अच्छा नहीं है । 

टीका लगवाने से जो हानियाँ होती हैं. उनके ऊपर इंगलेण्ड के 


बहुत से विचारशील पुरुषों ने विचार किया है और उसके बहि 
प्कार के छिए एक अच्छी संस्था बनाई दे इसके सदस्य खुले आम 
-इसका विरोध करते हैं जिनमें बहुतों को जेल की सजा भी दी गई 
है। वे निम्नांकित आधार पर इसका विरोध करते हैं द-- 

( १ ) गाय था बछड़े के थन से पीब निकालने में उन जीवित 
पशुओं पर क्ररता का व्यवहार किया जाता है मनुष्य को द्या- 
शील द्वीना चाहिये, इस प्रकार की घृणशित क्रियाएं उसके व्यक्तित्व 
के लिये कलंक स्वरूप है । ऐसी हालत में टीका लगाने से यदि 
उसे कुछ लाभ भों होता हो तो नहीं छगाना चाहिये। 

(२ ) टीका से लाभ के बदले हानियाँ अधिक द्वोती हें, टीका 
लगाने के पहले जिन रोगों का नाम भी नहीं सुनने में आता था 
वे रोग अब प्रचलित हो गये हैं। इसके समथक भी इस बात से 
इन्कार नहीं कर सकते कि इसके आविष्कार के साथ ही साथ कई 
नये रोगों की भी उत्पत्ति हुई है। 


(“३ ) चेचक के रोगी के शरीर से जो, लस लिया जाता है 
उसमें रोगी के अन्य -अन्य रोगों के कीड़े भो सम्मिलित रहते हैं 
जो टीका लेने वालों में प्रवेश करके प्रायः उन्हीं रोगों को उत्पन्न 
करत हैं।. 

( ४ ) इस बात का निश्चय नहीं हे कि जिसने टीका ले लिया 
है उसे चेचक का रोग होगा ही नहीं। इसके आविष्कारक 
डा० जेनर की पहले यह धारणा थी कि केवल एक बार बाजू पर टीका 
लगाने से चेचक का रोग नहीं होता; छेकिन यह जब उनका अ्रम 
साबित हुआ तब उन्होंने दोनों बाजुओं पर टीका ह्वगवाने की 
प्रथा आरम्भ की। जब यह भी गलत हुआ तब दोनों बाजुतओं 
यर कई स्थानों पर लगाया जाने लगा। साथ ही यह भी कहा 
जाने लगा कि सात वष पश्चात्‌ इसे फिर से छना चाहिए 

द्‌ 


क्योंकि सात वष पश्चात्‌ इससे मुक्ति पाने की कोई गारण्टी नहीं 
दी जा सकती । लेकिन अब तो तीन ही वंष के पश्चात्‌ इसे लगाने 
की था निकल्ली है । इन सब बातों से यही सिद्ध होता है कि डा० 
लोग स्वयं इस सन्तुष्ट नहीं हैं । सब बात तो यह है कि यह नहीं 
कहा जा सकता कि टीका लगवाए हुए मनष्य को यह रोग कभी 
होंगा ही नहीं, अथवा जिन्हें यह रोग हो जाता है वह टीका 
छेने ही के कारण होता है । 

(४ ! अन्त में हम यह दावे के साथ कहते हैं कि लस एक 
गन्दी तथा दूषित पदाथ है। ऐसी हालत मे कोई भी यह मानने 
को तैयार नहीं होगा कि गन्दगी से गन्दगो दूर होती दे और यदि 
हम ऐसा मानते हैं तो यह हमारी निरी मूखंता है । 

उस संस्था ने दल्लीछों के सिवाय और भी अनेकों उदाहरण 
पंश करके लोगों को टीका लगवाने के विरुद्ध अपने पक्ष में कर 
लिया है। अंग्रेजों की बहुत ऐसी बस्तियाँ हैं जहाँ के अधिकांश*« 
लोग टीका नहीं लगाते और फिर भो वे इस रोग से बचे हैं। 
टीके को जारी रखने की अनमति डाक्टरों की स्वाथ सिद्धि के लिए 
है । क्योंकि उन्हें प्रजा की ओर से लाखों रुपयें इस काम के लिए 
मिल जाते हैं। इसी स्वाथ ने उनकी आँखों पर पढ्टी दे रक्खी है 
जिसके कारण वे टीका से उत्पन्न बुराइयों को नहीं देख पाते | 
हाँ, कुछ ऐसे भी डाक्टर हैं जो इससे हत्पन्न बीमारियों को मानते 
है और इसके विरुद्ध हैं 

जो इसके सच्चे विरोधी हैं उन्हें चाहिए कि टीका न लेने के 
कारण उत्त पर जो कुछ भी कानूनी दण्ड लगाया जाय, उस सहन 
करे । जो स्वास्थय की दृष्टि से इसका विरोध करते हैं, उन्हें इस 
विषय की काफी जानकारी रखनी चाहिए ताकि वे अपना अनु- 
भव दूसरों को भल्ि-भाँति समझा सझें। लेकिन वे जिन्हें न तो 
इसको काफी जानकारी ही है और न उनमें इतनी शक्ति ही दै 


कि वे उसके प्रचलित नियमों का उरंघन कर सक वहाँ के कानून 
ही के अनुसार चलना चाहिए । 

जो स्वास्थ्य के विचार से टीका नहीं लेना चाहते उन्हें स्वास्थ्य 
सम्बन्धी नियमों का अक्षरशः पालन करना चाहिये। जो लोग 
टीका छेना नहीं चाहते लेकिन विषय-भोग द्वारा सदा उस्रका लख 
लेते हैं या आरोग्य सम्बन्धी नियमों को भंग करते हैं, उन्‍हें समाज 
या देश सम्बन्धी नियमों के विरुद्ध जहाँ टीका लेना स्वास्थ्य 
के लिये आवश्यक माना जाता हो, आचरण करने का कोई अधि- 
कार नहीं हे । ह 

अब तक तो हमने शोतला। पर लगने वाके टोका के दोषों का 
वर्णन किया | अब हम शीतला के कुछ उपचार बतायेँगे। ,जो 
लोग जल, वायु, भोजन के प्रकरण में बताए हुए नियमों के अनु 
सार चलेंगे उन्हें तो यह बीमारी होगी ही नहीं और यदि किसो 
को चेचक निकल आवे तो सबसे उत्तम महोषधि “वबेट-शींट-पेक?” 
पानी: से भींगी हुईं चादर का बाँधना ही है। इसे दिन में कम से 
कम तीन बार बाँधना चाहिये, इससे ज्वर कम हो जाता है और 
घाव शीघ्र भर जाते हैं । घावों पर मरहम पट्टी अथवा तेल लगाने 
की बिलकुल आवश्यकता नहीं हे । यदि सम्भव हो तो मिट्टी की 
पुलटिस एक दो स्थान पर, जहाँ बाँधने योग्य हो, बाँध देना 
चाहिये। रोगी को खाने के लिये चावल और हल्का फल देनाँ 
चाहिये जिसमें नींबू का रख मिला हो । भारी खाद्य पदार्थ जेसे 
कि बादाम ओर खजूर बिलकुल नहीं देना चाहिए । हफ्ते के अंदर 
बाव उपरोक्त गीछी चाद्र वाले उपचार से भर जाते हैं। यदि 
ऐसा न हो तो समझना चाहिये कि अभी शरीर का जहर निकल 
. रहा दे | चेचक को एक. भयंकर रोग समभने की अपेक्ता यह 
समभना अच्छा हे कि प्रकृति देवी हमारे शरीर में एकबत्रित वि 
को इस रोग द्वारा निकाल कर हमें स्वास्थ्य प्रदान कर रही हैं | 


शीतला रोग दूर हो जाने पर भी कितने रोगी बहुत कमजोर 
तथा किसी अन्य रोग में ग्रसित देखे जाते हैं | इसका मुख्य कारण 
चेचक से छुटकारा पाने के छिए किए गए गलत गल्नत उपचार 
है। ज्वर में बहुतों को कुनेन के सेवन से बहिरापन हो जाता है. 
ओर कभी-कत्ी संज्ञाशून्य ( बहरापन विशेष ) का भी रोग 
हो जाता है। ब्यभिचार से उत्पन्न होने वाले रोगों में पारा का 
प्रयोग किया जाता है, फल यह होता दे कि पारा उस रोग को 
दूबा कर अन्य अनेक रोग पेदा कर देता है जिसे आजन्म भोगना 
पड़ता है । दस्त साफ न होने पर दस्त छाने वाली ओषधियों को 
बार-बार तेबन करने से बवासीर हो जाती हे। उपरोक्त बाताँ 
से पता चलता है कि अयोग्य औषधियों के सेवन से बीमारी 
मिटले की अपेक्षा और कितनी ही नयी-नयी बीमारियाँ पेदा हो 
जाती है । अतः रोगों का उपचार बहुत सोच समझ कर करना 
चाहिए । वे ही उपचार लाभदायक हैं, जो रोग को जड़ से हटा दें 
ओर स्वास्थ्य पर कोई हानि न पहुँचे । बहुमूल्य मश्म भी जो रोगों 
के लिए रामबाण ओषधि समफे जाते हैं बहुधा हानिकारक सिद्ध 
होते हैं; क्योंकि यद्यपि वे गुणकारी प्रतीत होते हैं, लेकिन वे काम 
को उत्तेजित करते हैं। फछतः स्वास्थ्य को बिगाड़ देते हैं । 

यदि चेचक के रोगी को उपरोक्त साधारण उपचार किया 
ज्ञाय, तो केबल रोग ही नहीं दूर होगा बल्कि रोगी शीघ्र स्वस्थ 
होकर आजन्म इस रोग से मुक्त हो जायगा । 

चेचक हट जाने पर जब दाने सूखने लग तो रोगी के शरीर पर 
सदा “ओलिभ आयल” जेतून के तेल की मालिश करनी चाहिए 
एवं उस रोज स्नान कराता चाहिए | इससे घाव की मारियाँ शीघ्र 
गिर जाती हैं; दाग सिटने लगते हैं और चमड़ा पहले जेसा होने 
लगता दै । । 


१६--बैत के अन्य दूसरे रोग 


छोटी शीतछा से हम उतना नहीं डरते जितना की उसकी 
बहन बड़ी शीतत्ञा से। क्योंकि हम सोचते हैं कि यह उतना 
घातक नहीं है ओर न इससे रोगी कुरूप ही होता है। लेकिन यह 
भी एक प्रकार का चेचक ही है ओर इसका भी उपचार उसी 
-तरह करना चाहिए जिस तरह शीतला का किया जाता है। 
शीतला, छोटी शीतला के सिवा, प्लेग, कालरा या हैजा और 
जड़ती पेचिस भी छूत के रोगों मे शांमिल् हैं । 

प्लेग एक भयंकर रोग है। अंग्रेजी में इसे “व्यूबामिक प्लेग” 
कहते हैं। यह रोग पहले-पहल हमारे देश में सन्‌ १८९६ ई० में 
उत्पन्न हुआ ओर तब से अबतक इसने असंख्य आदमियों को 
सत्यु को गोद में सुल्ला दिया है। इससे छुटकारा पाने के लिए 
डाक्टरों ने अनेकों ओषधियों का आविष्कार किय। है, लेकिन फिर 
भी इसकी समुचित औषधि तेयार नहीं हो सकी है। आज-कल 
प्छेग का एक टीका निकला है ओर लोगों की धारणा हो रही है 
कि इसके लगाने से रोग का आक्रमण नहीं होता | लेकिन प्लेग 
का टीका भी उतना ही हानिकारक ओर धार्मिक इष्टि से पापमय 
है, जितना कि चेचक का ठींका | यद्यपि इस रोग के लिए कोई 
आोषधि विशेष रूपसे तेयार नहीं हो सक्की है फिर भी हम उत्त 
लोगों के लिए जिन्हें प्रकृति में पूरा विश्वास है तथा जो रत्यु से 
नहों डरते, निम्नल्विश्चित उपचार करने को सलाह देगे | 

(१) ज्योंही ज्वर शुरू हो, पानी से भिगी चादर वेट-शीट-पंक! 

का प्रयोग करना चाहिए । 
(7) गाँठ ( गिल्टी ) निकलने पर मिद्ठी की मोटी पुलटिस 
बाँधना चाहिए । 
(३) रोगी को पूर्ण उपवास करना चाहिए। 


(४) यदि उसे प्यास मालूम हो तो ठंडे पानी में नीबू का रस 
मिला कर देना चाहिए ! 
(४) उसे, खुली हवा में सुल्ाना चाहिए । 
(६) रोगी के निकट एक से अधिक व्यक्ति को उसकी देख- 
रेख के लिए नहीं रहना चाहिए | 

हम विश्वास दिला सकते हैं कि यदि प्लेग किसी उपचार से 
अच्छा हो सकता है तो वह इस उपचार से और भी शीघ्र अच्छा 
हो सकता है | 

यद्यपि इस रोग की उत्पत्ति के मुख्य कारण का अभी तक पता 
नहीं लग सका है। फिर भी लोगों का आम ख्याछ है कि इस रोग 
को अधिकदर चुहे फेलाते हैं। अतः हमें चूहों से हर तरह की 
सावधानी रखनी चाहिए, हम अपने घरके खाने-पीने के सब 
सामान ढककर रखना चाहिए जिससे चूहों को वहाँ खाने की असु- 
विधा हो और वे वहाँ से दूसरी जगह चल्ले जायें यदि किसी 
मोहल्ले में प्लेग का भ्रकोप्र हो गया हो और बहुत प्रयत्न करने " पर 
भी चूहों से हम अपना पिण्ड न छुड़ा सके तो हमें चाहिए कि उस 
घर को कुछ दिलों के लिए खाली कर दें । 

प्लेग के आक्रमण से बचने का सबसे अच्छा उपाय स्वास्थ्य 
सम्बन्धी नियमों का पालन करना है। हमें खुली हवा में सोना 
चाहिए | साधारण तथा पोषक पदाथ थोड़ी मात्रा में खाना चाहिए 
एवं घर को साफ-सुथरा रखना चाहिए। नित्य-नियमित रूप से 
व्यायाम करना चाहिये। हर तरह के व्यसन छोड़ देने चाहिए 
ओर यथासाध्य साध।रण जीवन व्यतीत करना चाहिए यों तो हमें 
इस ढंग से सदेव ही रहना चाहिए। लेकिन यदि हम सदेव ऐसा 
न कर सके तो कम-से-कब प्लेग के दिनों में तो विशेष सावधानी- 
रखनी ही चाहिये। 

सन्निपातिक ज्वर इससे भी भयंकर होता है। यह शीक्ष 


आक्रमण करता हे । और बहुत ही घावक होता है। रोगी को 
अधिक ज्वर हो जाता दै स्वॉस लेने में उसे कष्ट मालूम होता है 
ओर कभी-कभी वह बेहोश हो जाता है। इस वडिस्म का रोग 
पहले-पहल जोहेन्सवर्ग में सन्‌ १९०४ ई० में शुरू हुआ था| इस 
बारे में पहले कद्दा गया है कि तेईस रोगियों में केवल एक बच 
सका था इस पर प्रायः वे सभी उपचार प्रयोग में लाये जा 
सकत हैं जो व्यूबानिक प्लेग” पर काम में लाये जाते हैं, अन्तर 
इतना ही है कि पुल्लटित को इस रोग में सीने के दोनों बगल मे 
बाधना चाहिए | यदि 'वेट-शीट-पेक? के प्रयोग करने का मौका न 
मिले तो पतछी पुल्नटिस सिर में बाँधना चाहिए। यह कहने को 
आवश्यकता नहीं है कि इस रोग़ का उपचार करने से पहले इसके 
रोकने को व्यवस्था करनी चाहिए। प्छेणग और इसके रोकने में 
प्रायः एक से ही उपचार काम में लाये जाते हैं । 
हम लोग कालरा या हैजा ( महामारी ) से भी उतना ही 
डरत हैं जितना कि प्छेग से, छेकिन यह खेग इतना भयानक नहीं 
हैं| इस रोग में 'वेट-शीट-पेक' से कुछ छाभ नहीं होता। मिट्टी 
की पुलटिस रोगी के पेट पर बाँवना चाहिए । जिस अक्गल में सन- 
सनी मालूम होती हो उसे गरम पानी को बोतल से सेंकना 
चाहिए। पाँव में सरसों का तेछ मलना चाहिए ओर रोगो को 
उपवास करना चाहिए। रोगी को धबड़ाहट न मालूम हो इसको 
सावधानी रखनी चहिये | -यदि उसे दस्त जल्द-जल्द आता हो 
तो उसे बार बार बिस्तरे से नहीं उठाना चाहिए | बल्कि एक चोड़े 
मुँह का बतन चारपाई के नीचे दस्त इकट्ठा करने के लिए रख 
देना चाहिए। यदि इस रोग में पहले से ही सावधानी रखी जाय 
तो खतरे का डर नहीं रहता । यह रोग बहुधा गर्मी के दिलों में 
हुआ करता है क्योंकि गर्मी के दिनों में हम दर किस्म के कच्चे-पर्क 
फल खाते हैं। पानी भी उन दिलों में प्रायः गन्दा ही होता है और 


हम उसी पानो को पीते हैं, क्‍योंकि उन दिनों में कुएं का पानी 
कम हो जाता है, हम लोग पानो को उबाल कर अथवा छाम कर 
नहीं पीते । रोगी के पाखाने को भी खुला छोड़ देते हैं जिसका 
फल यह होता है कि रोग के कोड़े हवा में फेलते हैं । वास्तव में 
जब हम इस पर बिचार करते हैं तो हमें मालूम होता है कि उप- 
रोक्त विषयों पर हमारा बहुत कम ध्यान रहता है फिर भी हम इन 
रोगों से वद्चित रहते हैं यह आश्रय की बात है । 

अब हमें उन बातों पर विचार करना चाहिए जिनकी जान- 
कारी काज्वरा के दिनों में हमारे लिए आवश्यक है। हमें उन दिनों 
हल्का मोजन करना चाहिए। स्वच्छु हवा में साँस लेनी चाहिए | 
जो पानी हम पीते हैं सक्षेव उबाल कर, मोठे कपड़े से छानकर 
पीना चाहिये। रोगी का पाखाना राख या मिट्टी से ढऋ देना 
चाहिए। पाखाने को राख या मिट्टी से ढकने को क्रिया तो हमें 
सदेव बिना रोक टोक के करनी चाहिए । ऐसा करने से रोग के 
फेल्ने का कम डर रहता है। बिल्ली गढा खोद कर पाखाना करती 
है और से ढक देती है, लेकिन हम लोग उससे भी बदतर हैं। 
क्योंकि हम घृणा अथवा छूआहछूत के फेर में पड़ कर ऐसा न करके 
इस बीमारी को फेलाते हैं. और हजारों मनुष्यों को मृत्यु के मुख 
में डाल देते हैं । | | 

जिन लोगों को छूत का रोग हो गया हो उनके पास रहने 
वालों कों चाहिये कि वे . हर तरह रोगी को विश्वास दिलायें कि 
भय की कोई बात नहीं है | क्योंकि भय उत्पन्न होने ही से अक्सर 
रोगी को हानि पहुँचती हे । 


१७--सौरी और बच्चा 


पिछले प्रकरणों के लिखने का मेरा उद्देश्य यही, है कि साधा- 
इण रोगों के कारण और उनके उपचार का कुछ ज्ञान प्रायः सब- 
साधारण को हो जाय । हमें पूण विश्वास है कि वे मनुष्य जिन्हें 
'सबदा कोई न कोई रोग घेरे ही, रहते हैं. और जो स्त्यु के नाम 
'से डरते हैं उनको किसी तरह को पुस्तक क्‍यों न दी जाय, वे 
डाक्टरों की शरण लिये बिना कदापि नहीं रहेंगे हालांकि में इसके 
“विरुद्ध हूँ । मैं यह भी कह सकता हूँ कि बहुत थोड़े लोग ऐसे होंगे 
जो प्राकृतिक चिकित्सा द्वारा अपने रोगों को अच्छा करके सवा 
के लिए रोगमुक्त होने का उद्योग करते हैं। जो ऐसा करेगें उन्हें 
इस बात का अनुभव होगा कि इन उपचारों और नियमों से बहुत 
ज्ञाभ होता है। इस पुस्तक को समाप्त करने के पहले हम कुछ 
मोदी-मोटी बातें और बच्चे की देख-रेख के विषय में बतलायेंगे | 
साथ ही कुछ आऋस्मिक घटनाओं के बारे में भी लिखेंगे । 
पशुओं के बारे में हम कुछ नहीं जानते कि प्रसवकाल में 
उन्हें कुछ पीड़ा होती है या नहीं। किन्तु पूण स्वस्थ ख्री को तो 
प्रसरकाल में पीड़ा होनी चाहिए। देहात में बहुतेरी स्लियाँ प्रसव 
की पीड़ा की कुछ परवा नहीं करतीं और अन्तिम समय तक 
अपना काम करती हैं। बहुतेरी मजदूरी करने वाली ख््रियों को 
प्रसव के थोड़े ही दिन बाद मजदूरी करते देखा जाता है। तब 
क्या कारण है कि शहर ओर करबे की स्त्रियों को दी प्रसव के समय 
इतनी पीड़ा होती दे ? क्‍या कारण है कि उन्हें प्रसव के पूर्व और 
पश्चात्‌ उपचार की विशेष आवश्यकता पड़ती है। 
उत्तर बहुत आसान और स्पष्ट है। शहर की स्त्रियों को अग्रा- 
ऋतिक जीवन व्यतीत करना पड़ता है। उनका खान-पान, रहना- 
सहन साधारणतः स्वास्थ्य-सम्बन्धी प्राकृतिक नियमों के विरुद्ध 


हुआ करता है। इसके अतिरिक्त वे असमय गर्भ घारण करतो हैं: 
प्रसव के बाद शीघ्र ही पुरुषों का शिकार हो जाती हैं। 
अतः उन्हें ऋुजीयत का रोग हो जाता है। हमारे देश की 
लाखों कन्याओं और ख्लियों. की यह अवस्था हो रही है। मेरे 
विचार से ऐसा जीवन नक से भी बुरा है। जब तऊ पुरुष ऐसा 
पाशविक आचरण करते रहेंगे, हमारी ख्रियाँ सुखी नहीं रह 
सकती । बहुत से लोग इस दोष को ख्त्रियों के मत्थे मद्ते हैं, लेकिन 
यह किसका दोष है इस पर विचार करने के लिए हमें यहाँ स्थान 
नहीं है | हमें केवल बुराइयों को देखना है ओर उससे छुटकारे 
का उपाय बतलाना है। सभी विवाहित स्री-पुरुष को यह याद 
रखना चाहिये कि तब तक वासना की ठप्ति की बुरी ठेव, खास 
कर छोटी उम्र में ग्भ धारण कर लेने की. बुरी प्रथा और बच्चा 
पेदा होने के बाद ही सम्भोग करने को आदत छूट न जायगी 
तब तक प्रसव की पीड़ा दूर नहीं हो सकती। स्त्रियाँ प्रसव की 
पीड़ा को चुप-चाप सहन करती हैं यह नहीं सोचती कि स्वयं 
उनकी इच्छा से ही ऐसा होता है उनकी संतान दुबली-पतली 
ओर कमजोर हो जाती है। प्रत्येक स्त्री-पुरुष का कतंज्य है कि वे 
अपने की इस विपत्ति से बचावें | कम से कम यदि एक भी स्त्री- 
पुरुष इसका पालन करें तो इसका यह सतल्लब होगा कि वे अपना 
आदश दिखला कर संसार को पतित अवस्था से उठा रहे हैं । यह 
एक ऐसा आवश्यक विषय है कि इसके लिये एक को दूसरे की 
प्रतीक्षा नहीं करनी चाहिए । 
उपरोक्त बातों से यही प्रतीत होता है कि गर्भ ठहर जाने के 
बाद पुरुष को स्त्री प्रसंग नहीं करना चाहिये और नो मास तक 
' तो स्त्री के ऊपर विशेष जिम्मेदारी रहती है। उसकी इस सन्तान 
का भविष्य सवंधा उसके इस नौ महीने की रहन-सहन पर 
निभर करता है यदि वह अच्छी-अच्छी बस्तुएं पसन्द करेगी तो 


भविष्य में उसकी होने वाली सनन्‍्तान भी उन्हीं वस्तुओं को पसन्‍द्‌ 
करेगी । यदि वह क्रोध करेगी या उसके अन्द्र बुरी-बुरी भाव- 
नाय उत्पन्न होंगी तो उसकी सन्‍्तान भी क्रोधी आज भावना 
बाली होगी । अतः इस नो महीने की अवधि में उसे चाहिए कि 
वह अच्छे-अच्छे काय करे, व्यर्थ की चिन्ताओं को छोड़ दे, कोई 
बुरी वासना अन्द्र न आने दे, कभी मूठ न बोले और एक पल 
भी बेकार एवं बुरी बातों में न बितावे । ऐसी माता की सन्तान 
अवश्य ही बलवान और पराक्रमी होगी | 

गर्भिणों को अपने शरोर और विचार को पवित्र रखना 
चाहिए | उसे स्वच्छ बायु में रहना चाहिये । उसे साधारण और 
पुष्टिकर पदाथ उतनी ही मात्रा में खाना चाहिए जिसे वह सुग- 
मता से पचा सके | यदि भोजन संबन्धी सभी नियमों का वह 
पाछन करेगी तो उसे डाक्टर की सहायता की कोई आवश्यकता 
नहीं होगी यदि उसे दस्त की शिकायत हो तो उसके भोजन में 
जेतुन के तेल की मात्रा बढ़ा देनी चाहिए |, यदि उसे के आवे या 
जी मिचलाता हो तो पानी में निम्बू का रस मिलाकर लेना चाहिये 
उसमें खाण्ड नहीं मिलाना चाहिये । गर्भावस्‍था के नो महीनों में 
हर हाज्ञत में मसाला एवं बघार बिलकुल छोड़ देना चाहिए। 

गर्भावस्‍था में स्त्रियों को नयी-नयी वस्तुओं के प्राप्ति की इच्छा 
होती है ऐसी हालत में उन्हें डा० लूईकूने के बतलाय हुए तरीके से 
स्नान करने से लाभ होता है। इससे उनका स्वास्थ्य और उत्साह 
बढ़ता है एवं उन्हें प्रसब की पीड़ा नहीं मालूम होती | गर्भावस्था 
में उनको अपने मन पर अधिकार रखना चाहिए। ज्यों ही किसी 
वस्तु की इच्छा पेदा हो उसे शीघ्र दबा देना चहिये। माता-पिता 
को चाहिये कि वे सदा गर्भेसथ बच्चे की रक्षा के लिये साव- 
धानी रक्‍्खे । 

पुरुष का कत्तव्य दै कि वह ऐसी अवस्था में रत्री को शांतमय 


जीवन व्यतीत करने दे । किसी प्रकार की लड़ाई झरूगड़ा उससे 
-न करे और सदा उसको प्रसन्न-चित्त रखने की कोशिश करे | उसे 
घरेलू परिश्रम का.काम न करने देना चाहिये। ओर रोज थोड़ी 
'देर तक खुली हवा में टहलने देना चाहिये! इस अवस्था में किसी 
अकार की जड़ी-बूटी था ओषधि कदापि न देनी चाहिए । 





१८--शिशु पालन 
इस प्रकरण में हम धाय के सभी कतेव्यों का वर्णन नहीं करेंगे 
बल्कि यही बतलायंगे कि शिशु-पालन कैसे किया जाता है। जो 
पिछले प्रकरणों को पढ़ आये हैं उन्हें यह बतछाने की आवश्यकता 
नहीं है कि जच्े को अन्धेरे कमरे में जहाँ रोशनी न जाती हो, 
मेले कुचेले कपड़ों पर, चारपाई के नीचे आग रख कर सुछाना 
'हानिप्रद है । यह रिवाज चाहे कितना पुराना क्‍यों न हो--बहुत 
बुरा तथा हानिकारक है | हाँ, जाड़े के दिनों में जद्चे को गम रखने 
'के लिए कम्बल ओढ़ा सकते हैं। यदि कमरा अधिक ठंडा हो तो 
आग जलानी चाहिए, लेकिन आग बाहर जलानी चाहिये और 
जब उसमें से धुओँ निकलना बन्द हो जाय तब अन्दर लानी 
चाहिए, लेकिन फिर भी उसके चारपाई के नीचे नहीं रखना 
चाहिए | -गम पानी से भरे बोतलों को उसके चारपाई पर रखकर 
गर्मी पहुँचाई जा सकती है। बच्चा पदा हो जाने,पर सब कपड़े 
ओर चादरों को साफ कर देना चाहिए और तब उसे श्रयोग में 
-ज्ञाना चाहिए । 
.. चूँकि बच्चे का स्वास्थ्य उसकी माँ के स्वास्थ्य पर निभर करता 
है अतः उसके भोजन में विशेष सावधानी रखनी चाहिए। यदि 
उसे गेहूँ की बनी चीजें, केला औलिभ आयल ( जेतून का तेल ) 
खाने को दिया जाय तो उसे काफी गर्मी और ताकत मालूम 


होगी और उसे काफी दूध भी उतरता है, जेतून का तेल सेवन 
करने से माँ के दूध में एक विष शक्ति येदा हो जाती है जिसके 
पीने से बच्चे का दस्त साफ आती है इस तरह बच्चा भी रोग से 
बचा रहता है । यदि बच्चा बीमार हो जाय तो उसको माँ के 
स्वास्थ्य की ओर ध्यान देना चाहिये। बच्चे को दवा देना उसे 
जानबूक कर मारना है। क्योंकि उसका मेदा नाजुक होता है। 
जिससे दवा का जहर शीघ्र फैलता है । अतः जो कुछ औषधि देनी' 
हो माता को देनी चाहिए। ओषधि का गुण उसकी साता के दूध 
में आकर बच्चे को लाभ पहुँचाता दै। यदि बच्चे को कफ हो 
जाय या दस्त आये लो डरने की कोई बात नहीं है । हमें एक दो 
दिन देख-छेना चाहिये और उसके कारण का पता त्गाना 
चाहिए। कारण मालूम हो जाने पर छुटकारे का उद्योग करना 
चाहिए। एक ब एक इसके लिये दौड़ धूप कर दवा दारू करने से 
ओर भी खराबी पहुँचेगी । 

बच्चे को गुन-गुने पानी से स्नान कराना चाहिए | उसका वस्त्र 
यथासाध्य कम और पतला हो और यदि हो सके तो बिल्कुल न 
पहनाये जाये । बच्चे को मोटे कपड़े पर सुलाकर गम चादर से ढके 
रहना चाहिए। इससे कपड़े पहिनाने की आवश्यकता पूरी हो 
जायगी और कपड़े भी गनन्‍्दे होने से बचेंगे एवं बच्चा भी बत्- 
वान होगा । नाल के ऊपर कपड़े को चोपरता बनाकर रख दें और 
ऊपर से उसे दूसरे कपड़े से मुलायम बाँध दें। नाल पर तागा 
बाँधऋर उसे गले में लटकाने की प्रथा हानिकर है। नाल की पढ़ी 
को खोलते रहना चाहिए। यदि नात्न के इद-गीद नमी मालूम 
पड़े तो बारीक पीसा हुआ स्वच्छ चावलों का आटा छान कर रूई 
के द्वारा उस पर छिड़क देना चाहिए। 

जब तक बच्चे को माँ का दूध काफी मिल्ञता हो उसे उसी पर 
रखना चाहिए। छेकिन जब कुछ कम पढ़ने लगे तो भूने हुए गेहूँ 


को पीसकर गम पानी और थोड़ा सा गुड़ मिलाकर पिल्ञाने से 
दूध ही के ऐसा लाभ हं।ता है । आधा केढे को खूब मसल लिया 
जाय और उसमें एक चम्मच जतून का तेल मिछा कर देने से 
बड़ा लाभ छ्लिता दै। अगर गाय का दूध देना हो तो एक भाग 
दूध से तीन भाग पानी मिलाकर गरम करे। जब एक उबाल आ 
जाय तो थोड़ा सा गुड़ मिला दे ( मगर खॉड्‌ नहीं ) तब बह दूध 
देता चाहिए। बच्चे को धीरे-धीरे फल खाने की आदत डालनी 
चाहिए ताकि शुरू ही से उसका खून साफ रहे और बढ सुन्दर 
ओर बल्िष्ट हो। वे मातायें जो अपने बच्चों को दाँत जमते ही 
उन्हें चावल, दाल और शाक खिलाने लगती हैं उन्हें बहुत हानि 
पहुँचाती हैं। चाय और कहवा तो बिल॒कुत्न ही नहीं देना 
चाहिए । 
जब बच्चा कुछ बड़ा होकर घुटनों के बल चछलने लगे तो उसे 
कुरता या ऐसा ही कोई दूसरा . बल्ले पहनाना ,चाहिए, लेकिन 
उसका पाँव नंगा ही रखना चादिए। ताकि वह अपनी इच्छा 
अनुसार इधर-उधर घ॒मंता रहे जूता पहना देने से खून का दोरा 
हुक जाता है और पाँव तथा पेर के मजबूत होने और बढ़ने में 
रुकाबढ पंदा होती है । सुन्दरता बढ़ाने के लिये बच्चों को रेशमी 
या बेल-बूटेवाले वल्च पहनाना, टोप, कोट या जेवर पहनाना एक 
बहुत ही बुरी प्रथा है। प्रकृति ने बच्चे को जो प्राकृतिक सुन्दरता 
दी हो, हमें अपने परिश्रम और प्रयत्नों से उसे बढ़ाने की चेष्टा 
करनी चाहिए। दिखावे के लिये बच्चों का बनाव खद्जार करना 
हमारी अज्ञानता का सूचक है। हमें सदा याद रखना चाहिए कि 
बच्चे की शिक्षा उसके जन्म-काल ही से आरम्भ हो जाती है। 
उनके सच्चे शिक्षक तो माँ-बाप ही होते हैं । माँ-बाँप के रहन-सहन 
का प्रभाव बच्चे पर पड़ता है। उन्हें डराना, धमकाना, सजा देना 
ओर उनके शरीर पर आभूषण छादना, उन्हें. दस ढूँस कर 


'बिछाना आदि बातें शिक्षा के नियमों के विरुद्ध हैं। जेसे कि 
पुरानी कहावत है कि “माता-पिता ह्वी का गुण लड़कों में आता है” 
यदि माता-पिता की चाल-ढाल और रहन-सहन सादा होता है तो 
बच्चा भी वेसा ही होता है यदि वे नाजुक मिजाज के होते हें तो 
बच्चा भी प्रायः वेसा ही हो जाता है। यदि वे सत्य ओर स्पष्टवादी 
हैं तो बच्चा भी वेसा ही होता दे । यदि वे तुतला कर बोलते हैं तो 
'बह भी बसे ही बोलने लगता है। यदि बुरे शब्द का अयोग करते 
हैं और उनमें कुछ बुरी टेव पड़ गई हैं, तो बच्चा भी उसी का 
अनुसरण करता है| तात्पय यह है कि सां-बाप का कोई भो काम 
'ऐसा नहीं, जिसको बच्चा करने न सीख जाय | बड़े-बड़े विद्वानों 
का यह कहना है कि मां-बाप के पास रह कर बच्चे को जो शिक्षा 
मिलती है वह फिर कभी नहीं मिलती । 
अब हम लोग समझ गये कि मां-बाप की जिम्मेदारी बच्चे के 
प्रति कितनी भारी है उनका सुख्य कर्तेंव्य है कि वे बच्चे को 
ऐसी शिक्षा दें जिससे वह सत्यवादी, ईमानदार और अपने 
समाज का आभूषण बन जाय । पशु और फल वर्गरह के विषयमें 
भी हम यही देखते हैं कि जो जिस नस्लका है प्रायः उनसे उत्पन्त 
'पशु या फल्न भी उन्हीं जेसे होते दें। केवल मनुष्य ही प्राकृतिक 
नियम भंग करता है! यह मानव-समाज दी में देखा जाता है 
'कि नेकचलन मनुष्य की सन्‍्तान बदचलन होती ओर बलवान की 
सन्‍्तान प्रायः मिबल हो जाती है। उसका कारण यह है कि हम 
बिना समझे बूफे सां-बाप बन जाते हैं जब कि हम उस पद के 
योग्य नहीं होते | मां-बाप का यह अनिवाय कत्तव्य हैं कि वे अपने 
बच्चों का उचित रीति से पालग-पोषश करें यह तभी सम्भव हो 
'सकता है जब माँ-बाप दोनों ही स्वय उचित शिक्षा प्राप्त किये हों। 
जो माँ-चाप इस तरह की शिक्षा से वंचित हैं, उनका यह कत्तेव्य 
होता है कि वे अपने बच्चों को किसी योग्व अभिभावक की देख- 


रेख में रख दें । ऐसा विश्वास करना निरी मूखता है' कि बंचों 
को केवल स्कूल भेज देने ही से वे सदाचारी बन जायेंगे। सदा- 
चारी बनने के लिये उन्हें अच्छी संगति में रखना आवश्यक है | 
जा शिक्षा स्कूल में दी जाती है बह घरेलू शिक्षा के बराबर बच्चे 
पर असर नहीं कर सकती । यह बात पहले ही बतझायी गई है 

कि मुख्य शिक्षा जन्म-काल हो से प्रार॑ग्भ होती है | खेलने के समय 
से ही बच्चों की बुद्धि का विकास होता है और उन्हें शारीरिक, 

मानसिक एवं धार्मिक शिक्षा मिलने लगती है, बचपन में साँ-बाप से 
खेलते-लेलते बच्चा अक्षर तथा गिनती का ज्ञान प्राप्त कर सकता 

है। बच्चों को स्कूल भेजने की प्रथा थोड़े ही दिनों से प्रचलित हुई 
है। यदि माँ-बाप बच्चों के प्रति अपने कत्तव्य का उचित पालन करें 
तो इसमें सन्देह नहीं कि बच्चे बहुत ही उच्चकोटि के होंगे। छेकिन 
सच बात तो यह दे कि हम ल्लोग बच्चों को अपने मनोरंजन की 

एक सामग्री समझ बेठते हैं। उनके शरीर को सुन्दर वसख्तरों से 
सजाते हैं और उन्हें आभूषण पहनाते हैं। हम उन्हें बहुधा 
मिठाई का लालच देते हें ओर बचपन ही में लाडू-प्यार करके 
उन्हें बिगाड़ देते हैं। अपने अनुचित लाढ़-प्यार के कारण उन्हें 
स्वतन्त्र छोड़ रखते हैं ओर उनके कामों में रोक टोक नहीं करते । 

जब हम लोग स्वयं कंजूस, कामी, बेईमान, आलसी ओर गन्दे 

हैं तो इसमें आश्रय की क्‍या बात है अगर हमारे बच्चे भी वेसे 
ही लालची, निबंल, स्वार्थी, आलसी, कामी एवं दुराचारी होते 
हैं। उपरोक्त बातों पर विचारवान माँ-बाप को ध्यान देना चाहिए !' 
क्योंकि उन्हीं के ऊपर हमारे देश का भविष्य मिभर है । 


१६--कुछ आकस्मिक घथ्नाएँ 


._ डूबना--अब हस उन आकस्मिक घटनाओं की ओर ध्यान 
दृगेन्तथा उनके उपचार के विषय में कुछ बतलायंगे। जिनका 
>त्येक मनुष्य का कुछ न कुछ ज्ञान रखना आवश्यक है ताकि 
: समय पड़ने पर वे अपनी तथा दूसरों को कुछ सहायत कर सके 
ओर बहुँतों का अमूल्य जोवन बचा सके । बालकों को भी इनका 
उपचार सिखलाना चाहिए | ताकि बड़े होने पर वे दयालु 
हो सके। 

पहले हम डूबे हुए मनुष्य का उपवार बतज्नायंगे: हवा के 
बिना मनुष्य पाँच मिनट से अधिक नहीं जीवित रह सकता है । 
डूबते हुए मनुष्य को बाहर निकराजनने पर उनके अन्दर कुड्ध प्राण 
का संचार रहता है। अतः शोघातिशीघ्र उसे होश में लाने का 
प्रय्ञ करना चाहिये। इसके डिये दो कामों का करना आवश्यक 
है। पहला --उसके अन्दर स्थाँस आने जाने का प्रयत्त किया जाय। 
दूसरा --उसे गर्मी पहुँचाई जाय । हमें यह ध्यान रखना चाहिए 
कि पहल्ला काम नहों या ताकछाब के किनारे ही करना पड़ता है 
जहाँ पर कि सब आवश्यक वम्तुओं का मिज्ञता कठिन है । खास 
कर यह दताय तभी फिया जा समता है जब कि वहाँ दो तीन 
आदमी ओर हों। सहायक के लिए यह आवश्यक है कि वह 
समय-सूचक, घेयवान, और फुर्तीला हो। क्योंकि यदि वह स्वय॑ 
घबड़ा उठगा तो बह कुछ भी मदद नहीं कर सकेगा । ऐसे ही यदि 
सहायक-गण उपचार के विषय में वाद-विवाद करने लगे तो उस 
मनुष्य के बचने की कम आशा रहती है! उनमें सबसे अधिक 
जानकारों रखने वाले को चाहिए कि वह अन्य सहायकों को बते- 
लावे और सहायकों को चाहिए कि वे उसकी आज्ञानुसार काथ्य 
वाही कर | 

हि 


डूबे हुए मनुष्य को ज्योंही पानो से बाहर निकाला जाय 
उसका बदन अच्छी तरह पोंछ दिया जाय, उसके भीगे कपड़ों को 
उसके बदनब्से अलग कर- देना चाहिए। तब उसके दोनों हाथों 
को उसके सिर के नीचे कर उसे पट (आधा) सुला देना चाहिए ! 
अपने हाथ को उसको छाती पर रख उप्तके मुँह से पानी ओर 
मिट्टी बगेरह निराल देना चाहिये। अब उसको जीभ बाहर 
निकल आयेगी उसे रूमाज् से पकड़ लेता च हिये और तब तक 
पकड़े रहना चाहिये जब तक कि वह होश में न आ जाय । होश 
में आते ही उसके सिर और छाती को पाँव से कुछ ऊपर कर उसे 
सीधा कर देना चाहिये। एक सहायक को उसके सिर को तरफ 
घुटनों के बल बेठकर धीरे-धीरे उसके हाथों को फेला देना चाहिये। 
ऐसा करने से उसकी पसलियाँ उठेंगी ओर स्वॉस आने-जाने 
लगेगा। इसके अलावा गम और ठंड पानी को हाथ में लेकर 
उसके सीने पर छिड़कते रहना चाहिये । यदि आग सिल्न सके 
तो उससे उसको गर्मीः पहुँचाना चाहिये। इसके बाद जहाँ तक 
कपड़े मिल्न सके उसको पहिना देना चाहिये जिससे उस्तके शरोर 
में गर्मी पहुँचे। ये सब उपचार पूर्ण आशा के साथ देर तक करना 
चाहिए | कभी-कभी तो यह घण्टों तक करना पड़ता दे तब स्वॉस 
आती है। ज्यों ही स्वाँस का आना आरम्भ हो, कुछ गम पदार्थ 
पिल्लाना चाहिए। निम्बू का रस गम पानी में या तज, लौंग और 
काली मिच का काढ़ा पिल्लाने से बहुत लाभ होगा। तम्बाकू सुधाने 
से भी उसे छाभ पहुँचता है। बेकार आदमी को उसके चारों 
तरफ नहीं घेरे रहना चाहिए । क्‍योंकि ऐसा करने से स्वच्छ वायु 
बीसार को नहीं मिलती ! अतः इन बातों का विशेष ध्यान रखता 
चाहिए | 

नीचे लिखे चिन्ह ऐसे रोगी के मर जाने के हैंः-- | - 

यदि रवाँस का आना जाना रुक जाय, हृदय ओर फेफड़ों को 


धड़कन बन्द हो जाय। मोर के पंखे को उससे नाक के समीप रखने 
पर यदि जरा भी न हिले, शीशे को उसके मुंह के पास रखने पर 
यदि उस पर भाप न जमे, आँखे अधखुली रह जाय, पत्रक मोटी 
पड़ जाय, अंगुलियाँ ठेढ़ी पड़ जाय, जबड़े जुट जाय, जीभ दाँतों 
के बीच सें आ जाय, मुंह में फेन आ जाय, नाक लाल हो जाय 
ओर सब शरीर पीला पड़ जाय तो समझना चाहिये कि रोगी मर 
गया । कभी-क्ी इन लक्षणों के होते हुए भी प्राण रहता है। जब 
उसकी लाश सड़ने लगे तभी उसके मरने का निश्चय होता है। 
अतः रोगी को शीघ्र ही मरा न समझना चाहिये बल्कि बहुत 
देश तक उसकी सेवा करने के बाद ही उसकी आशा बोड़नी 
चाहिए | 

जलना--कभी-कभी हम लोग किसी के कपड़े में श्राग लग 
जाने से घबड़! उठते हैं ओर उसे सहायता दे" के बदले अपनी 
मूखंता के कारण उसे और भी विपत्ति में डाल देते हैं अतः ऐसी 
अवस्था में हमारा क्या कतव्य है यह जात्तनना आवश्यक है । 

जिस व्यक्ति के कपड़े में आग लग गयी हो उसे घबड़ाना नहीं 
चाहिए। यदि आग कपड़े के एक ही किनारे को पकड़ी हो तो 
उसे शीघ्र ही हाथ से बुझा देना चाहिए। लेकिन यदि समूचे या 
अधिक कपड़े में पकड़ ली हो तो उसे शीघ्र ही जमीन पर लेट 
कर लोटने लगना चाहिए। यदि कोई गल्लोचे जेसा मोटा कपड़ा 
मिलते तो शीघ्र उसके बदन में लपेट देना चाहिए यदि पानी नज- 
दीक हो तो शीघ्र उप्तके ऊपर गिरा देना चाहिए। ज्यों ही आग 
बुझ जाय हमें देखना चाहिए .कि कहीं उसका अड्डा तो नहीं जल 
गया है। जल्ले हुए स्थान में बहुधा कपड़ा चिपक जाता है ऐसी 
हालत में हमें उसे जोर लगा कर नहीं छुड़ाना चाहिए। बल्कि धीरे 
से बस्ध को कची से काट लेना चाहिए ताकि जल्ले हुए स्थान पर 
कुछ असर न पड़े और वहाँ का चमड्ा न सिमट जाय इसके बाद 


शीघ ही उस स्थान पर मिट्टी की पुलटिस बाँवनी चाहिए। इससे 
जलन कम होकर रोगी को आराम मिल्लेगा जले हुए स्थान पर 
जहाँ कपड़ा क्षिपटा हो वहाँ भी पुलटिस बाँधनों चाहिए। जब 
पुल्लटिस सूखने लगे तो उसे तुरन्त बदछ देना चाहिए । ठंड पानी 
के उपयोग से भो कोई हानि नहीं होती हु 

जो मनुष्य जलने पर यथा समय उ रोक्त उपचार न कर सके 
हों. उनके लिये निम्नाक्रित उपचार बहुत लाभदायक होंगे --कले 
के ताजे पत्त पर जेतूच या सरसों का तेल चुपड़ कर जली हुई 
जगह में बाँवना चाहिए पत्त के अभाव में पतले कपड़े का प्रयोग 
कर सकते हैं। अलसी के तेल्ष में चूने का पानी बरात्रर मिल्ञा कर 
लगाने से लाभ होता है। जल्ले स्थात पर चिपक्रे कपड़े को दूध 
या पानी से तर कर घारे-घोरे निकाल सकते हैं . तेज्ञ की पहलों 
: पट्टी दो दिन बाद हटाना चाहिए और उसके बाद रोज बदलना 
चाहिए। यदि फफोले उठ आये हों ता उन्हें धीरे-घीरे फोड़ देना 
चाहिये, लेकिन चसड़े को नहीं हटाना चाहिए । 

यदि आँच छगने के कारण चमड़ा केवल सुख हो गया हो तो 
केबल मिट्टी की पुलटिस ही लाभप्रद्‌ होगी । यदि अंगुलियाँ जल 
गई हों तो पुछटिस बाँधते समय इस बात की सावधानी रखनी 
चाहिए कि वे एक दूसरे से सटी न हों । तेजाब से जलने पर भी 
यही उपचार करना चाहिये । 

सप॑ का काटना-सप के विषय में हम लोगों के श्रम का कुछ 
ठिकाना नहीं है । बहुत दिनों से हम लोग इससे डरते आये हैं । 
यहाँ तक की उसके नाम को सुनते ही हम काँप उठते हैं . हिन्दू 
लोग इसकी पूजा करते हैं और इस पूजन के छिए एक खास दिन 
नियत किए हुए हैं जिसे नागपत्चमो कहते हैं। उनकी यह धारणा 
है कि प्रथ्वो शेषनाग पर अबलम्बित है। भगवान्‌ विषतु को शेष- 


शायी अर्थात्‌ शेषनाग पर सोने वाला कहते हैं! शिव को शेष 
नाग की ही माला पहने हुए मानते हैं। हम लोग बहुधा ऐसा 
कहा करते हैं कि अमुुक वस्तु का वर्णन सहस्न-मुख वाले शेषनाग 
से भी नहीं हो सकता है | इससे यह मालम होता ह कि हम लोग 
शेषनागकों विशेष बुद्धिमान मानते हैं | ऐसा कहा जाता है कि राजा 
नत्ञ की करफोटक साँप ने काट खाया था जिसके जहर के प्रभाव 
से वे कुछप हो गए थे और उन्हें बनवास के समय कोई नहीं 
पहचान सका क्रिश्वियन लोगों के पवित्र एवं घार्मिक पुस्तक 
बाइविल में भी कुछ प्रसंग आया है ।अंग्रेची में बहुधा कहा करते 
हैं कि अमुक आदमी सप के मानिन्द चुस्त चालाक है । बाइबिल 
में लिखा हुआ है कि “शेतान ने हुवा बीवी को ललचाने के लिए 
सप का रूप धारण किया था |? 

साँप से डरने का वास्तविक कारण यह है कि साँप के काटने 
से उसका विष शरीर म॑ तुरत फेल जाता है जिससे आदमी शीघ 
मर जाता है । चूँकि मृत्यु का नाम ही भयानक है, अतः साँप स 
हमारा डरना स्वाभाविक है। वास्तव में हम डर ही के कारण 
सपों की पूजा किया करते हैं ' यदि बह छोटा जीब होता तो 
इतता भयंकर होने पर शायद हम उसकी पूजा नहीं करते, लेकिन 
चूकि वह एक बढ़ा और प्राणघातक जीव है, इसी से हम उसे 
पूजते हैं 

पाश्चात्य बज्ञानिक्ों का यह ऋहना है कि सप में कोई विशेष 
बुद्धि नहीं है अतः जहाँ मिछे वहाँ इसे मार डालना चाहिए । 
सरकारी गणना से हमें पता चलता है कि साँप के काटने से हर 
साल हिन्दुस्तान में करीब बीस हजार आदमी मप्त हैं। जहरीछा 
साँप मारने पर सरकार से इसाम मिछता है। लेकिन हमें यह 
देखना चाहिए कि इस प्रथा से देश को कुछ लाभ पहुँचा है या 
नहीं। अनुभव से प्रता लगा है कि साँप एकाएक किसी को नहीं 


काटता है बल्कि छेड़ने पर काटता है। कया इससे यह सूचित 
नहीं होता कि साँप में बुद्धि होती है ? सम्भव है यह बुद्धि का 
चिन्ह न मान# जाय लेकिन इससे वह निर्दोष अवश्य सावित 
होता है। अपनी रक्षा के लिये वह अपने दाँतों को काम में लाना 
है। मनष्य भी बहुधा यही करत हैं। हिन्दुस्तान या किसी देश 
को साँग-रहित करने का प्रयत्त हवा से लड़ने के समान है । किसी 
खास स्थान में सर्यो' का आना रोका जा सकता है। उन्हें मार 
डालने पर अन्य साँप वहाँ नहीं आयेंगे । लेकिन अधिकांश हिस्से 
में ऐसा नहीं किया ज्ञा सकता हिन्दुस्तान जेसे विशाल देश में 
सर्पो' को समूल नष्ट कर देने का प्रयत्त कभी भी सफल नहीं हो 
सकता । 

हमें कभी भी नहों भूलना चाहिए कि सर्यो' को भी डजसी 
इंश्वर ने पदा किया है जिसने हमें ओर अन्य जीवों को पेदा 
किया है | हम ईश्वर के सभी कार्यो' को नहीं समझ सकते 
ईश्वर ने शेर, सप, बिच्छू इत्यादि को हमारे मरने के लिए नहीं 
पंदा किया है। अगर सभी सप मिजल्ञ कर एक सभा करें और 
आपस में यह तय करे कि आदमी को ईश्वर ने इसी लिए थेंदा 
किया है कि वे जहाँ कहीं भी दिखाई पड़े उन्हें मार डाला जाय 
क्योंकि वे भी हमारे साथ ऐसा करते हैं तो क्‍या हम लोग 
कभाो इस बात को मानने के लिये तयार होंगे, कदापि नहीं ? 
इसी तरह हम लोगों की धारणा है कि सप मनष्य के दश्मन हैं 


ओर उन्हें जहाँ पाओ मार डालो | 
एसीसी का रहने वाला फ्रांसिस एक बहुत बड़ा फकीर ओर 


योगी हो गया है। वह प्रायः जंगलों में ही रहा करता था और 
जहाँ जहरीछे सप तथा भयंकर जानवर रहते थे वहीं घूमता 
फिरता था। लेकिन कभी किसी सप ने उन्हें नहीं काठा और न 
किसी जंगछ़ी जीव ने ही उसे कुछ नकसान पहुँचाया। फ्रांसिस 


तो यहाँ तक कहता है कि वे उसके साथ . मित्रवत व्यवहार करत 
थे | ऐसे ही हजारों फकौीर और योगी हिन्दुस्तान के जंगलों में 
रहते हैं जहाँ शोर, चीते और सर्प बहुतायत से होते हैं। लेकिन 
कभी भी यह सुनने में नहीं आता कि वे उन जीवों द्वारा मारे 
गये हैं | यह कहा जा सकता दे कि वे अवश्य मारे जाते होंगे 
लेकिन चूँकि वे हम लोगों से दूर रहते हैं अतः हम लोग उनके 
मारे जाने को खबर नहीँ सुन पाते। ठीक है, मगर जो योगी 
जंगलों में रहते हैं उनको संख्या उन जंगली सर्पो' को तुलना में 
नहीं के बराबर है | यदि वे मनष्ण के स्वाभाविक बेरी हांते तो 
कभी के उन्तका नाम निशान मिटा दिये होते। खास कर ऐसी 
अवस्था में जब कि उन योगियों के पास अपनी रक्षा के छिए कोई 
भी अख्र-शस्त्र नहीं रहते | छेकिन हम देखते हैं कि उनका नाश 
नहीं हुआ है और वे अब भों जंगलों में आराम से रहते हैं। 
इससे पता चलता है कि यद्यपि वे स्वेच्छापूबषक जंगलों में विचर्ते 
हैं ज्नेकिन कभी किसी से छेड़-छाड़ नहीं करते। इससे में इसी 
परिणाम पर पहुँचता हूँ कि जब तक म॑नुष्य उनके ऊपर दया 
नहीं दिखलायेंगे तब तक वे भी उत्त पर #दापि दया नहीं दिखला 
सकते । प्रेम मनुष्य की महान शक्ति है। बिना इसके ईश्वर की 
पूजा भी साथक नहीं होती : सारांश यह कि प्रेम ही सब धर्मो' 
की जड़ है । 

इसके अतिरिक्त सप या अन्य जोबों को क्रर स्वभाव और 
उन्तकी उत्पत्ति को हमी लोगों की ऋरता का फल क्यों न माना 
जाय ? क्‍या हम लोग उनसे कम हिंसक हैं ? क्‍या हम लोगों 
की जबान उन्हीं के जबान जंसोीं विषत्ञी नहीं है ? क्‍या 
हस छोग अपने भाई-बन्धुओं का उन्हीं के ऐसा शिकार नहीं 
बनाते ! इन सब बातों से यही प्रतोत होता है कि जब मनुष्य 
दूसरे को नुकसान पहुँचाना छोड़ देंगे, अन्य जीव-जन्तु 


भी अपनी हिंसक प्रवृत्ति छोड़ देंगे ओर हमारे साथ समित्रवत्त 
रहने लगेंगे । जब हमारे ही अन्दर सिह ओर बकरी की लड़ाई 
सदेव चलती रहती है तो इसमें क्या आश्चय है यदि शरीर रूपी 
संसार में भी ऐसा ही युद्ध हुआ करे। सनष्य जीवन ही संसार 
के सब जीवों में आदश माना गया है अतः जब हम लोग अपृने 
स्वभाव को बदल डालेंगे तो दुनियाँ के सभी जीव भी अवश्य ही 
अपने स्वभाव को बदल डालेंगे जो मनष्य अपने स्वभाव को स्वयं 
बदल छेता है : उसके लिये दुनिया बदल जाती है। ईश्वर को 
सष्टि तथा हमारी असन्नता का यही रहस्य दे हमारी प्रसन्नता 
ल हमारे ही ऊपर निर्भर करतो है और इसके लिए हमें द्सरों 
पर अवलम्बित नहीं रहना चाहिए | 
सर्पा' के काटने पर उसक उपचार के विषय में लिखने की 
अपेक्षा सर्पो' के विषय में इतना अधिक लिखने का यही कारण 
कि हम लोग। का सय उनसे मिट जाय। यदि इस पुस्तक के 
पढ़ेने वालों में से एक भी--जा में अब वक लिखता आया हूँ, 
उसके अनुसार चढेगा तो,मैं अपना परिश्रम सफल समझूँगा। 
इसके अतिरिक्त इतने प्रष्ठों के लिखने का मेरा मतलब केवल वेज्ञा- 
निक कल्पनाओं को ही दर्शाना नहीं है, बल्कि उसके मूल-तत्व 
को ढूँढ़ना है और लोगों को आरोग्य-सन्देश देने पर विचार 
करता है | 
आधुनिक आबिष्कारों से भी पता चल्नता है कि उस मनुष्य 
पर, जो पूरएं स्वस्थ है, जिसका खून गम है और जिसका भोजन 
साधारण तथा सात्बिक है, साँप का जहर जल्दी असर नहीं 
करता। जिसका खून दूषित और भेजन सात्विक नहीं द ड्स 
॥र जहर का असर शीघ होता हे । एक डाक्टर का कहना हैं कि 
जो मनुष्य नमक नहीं खाता और जिसका मुख्य भोजन फल्न है, 
उसका खून इतना स्वच्छ होता है कि उसके ऊपर किसी भी विष 


का असर नहीं पड़ता | लेकिन मुझे; स्वयं इस बात का अनुभव 
नहीं हे कि यह कहाँ तक सत्य है जिस मनुष्य ने केवल एक-दो 
वर्ष से नमक खाना छोड़ दिया है उसका खन इस ग्ोग्य नहीं हो 
सकता, क्योंकि पहले के खाये हुए ममक से उसका खन इतना 
दुबित हो गया हे कि वह इतने थोड़े दिनों के नमक परित्याग से 
शोघ शुद्ध नहीं हो सकता ! 


वेज्ञानिक दृष्टि ले देखा गया हं कि जिसे अधिक भय या 
क्रोध हो जता हे, उस पर विपका प्रभाव भी शी घ॒ पड़ता है । 
सभी जानते हैं कि डर या क्रोध की अवस्था में मनुष्य की नाड़ी 
ओर हृदय में पहले की अपेक्षा अधिक धड़कन पदा हो जातीं हे 
ओर नसों में खून का दोरा वेग से होने ल्गता हे । वेग से दौरा 
होन के कारण खून में अधिक गर्मी पैदा हो जाती है जिससे 
भनुष्य के स्वास्थ्य पर धक्का पहुँचता है। क्रोध वास्तव में एक 
अकार का ज्यर हे। अतः सॉप के विष की सब से उत्तम औषधि 
कस «मात्रा में सात्विक भोजन, बुरे भात्र जेसे क्रोध-भय का 
परित्याग और ईश्वर पर पूर्ण भरोसा रखकर उचित उपचार 
करना ही हैं । 


पोट-एलिजाबेथ अजायब घर के डाइरेक्टर फिट्जसीम 
जिन्होंने अपना अधिकांश समय सर्पों के विषय में जानकारी 
आध्त करने में व्यतीत किया है और जो इस विषय के ज्ञाता कहे 
जाते है, जिन्होंने साफ साफ बतला दिया हैं कि साँप के काटे 
मनुष्य को सत्यु अधिकांश में उनके भय ओर अनुचित औषधियों 
के भ्रयोग से होती है । - 

हमें याद रखना चाहिए कि सभी सप एक जेसे विषैत्ते नहीं 
होते ओर न सभी विषेत्ले सर्षों के काटने से विष का श्ञीघ्र प्रभाव 
ही होता है । इसके अलावा काटते समय इतना अवकाश सर्पों 


को नहीं मित्रता कि वे रोगी के शरीर में अपने विष की थेल्ी को 
उंडेल दं । इसलिए यदि हमें जहरीला साँप भी काट ले तो हमें 
डरना नहीं चाहिए, क्‍योंकि उसकी ओषधि बहुत ही लाभप्रद 
ओर सुलभ है, जिसका प्रयोग हम बिना किसी . को सहायता के 
स्वयं कर सकते हैं । 

जिस स्थान में साँपने काटा हो उससे थोड़े ऊपर खूब खींच 
कर बाँध देना चाहिए और एक ज़्कड़ी या मजबत पेन्सिल से 
बल दे देना चाहिए | एसा करने स विष शरीर मे फलने नहीं पाता 
तब एक पतले बारीक चाक से उस स्थान का आध इंच गहरा 
काट दंना चाहिए ताकि विषेज्ञा खन बाहर निकल आबे | इसक 
बाद काठे हुए स्थान में ला या काला पाउडर जो बाजारों मं 
बिकता हे और जिसे परमेगनेट आफ पोटास कहते हैं. उसी को 
भर देना चाहिये। यदि यह नहीं मिले तो खन को रवय॑ या किसी 
की सहायता से मुंह से चूस कर निकाल देना चाहिए। जिसक 
होंठ या जीभ पर घाबनहों उसे नहीं चूसना चाहिए। यह उपचार 
काटने पर सात मिनट के अन्दर अन्दर करना चाहिए जिससे 
जहर बदम मं न फल्नने पाव। जस कि पहले हो बताया गया 
है कि एक जम न डाक्टर का जो इस रोग के लिए सिद्धहस्त माल 
जाता है कहना है कि रोगी को ताजी मिद्ठी से ढक देना चाहिए । 
यद्यपि मिट्टी के पुलटिस वा प्रयोग मैंने इस विषय में नहीं किया 
है फिर भी उसमें मेरा पूण विश्वास है, क्‍यों ७ इसके लाभ को मैं 
अन्य रोगों में भी अनुभव हर चुडा हूँ। पोटास लगाने वा खन 
चूसने के बाद मिट्टी झ पुलिटिस, जो आधी इच्च मोटी हो, बाँध 
देणा ध्ध हिये | हर एक घर से अच्छी पिसी ओर छुसाइ हुईं 
मिदट्री एक टीन मे प्रयोग के लिए तथार रखनी चाहिये । इस इस 
प्रशार रखें 6 इसमें सूय की धूप और हवा लगती रहे ओर नम 
ले होने पावे | पटटो के लिए कपड़ा भो रखना चाहिये। ताकि 


जब आवश्यकता पड़े तुरन्त मित्र जाय। यह केवल साँप के काठने 
पर ही काम न देगा बल्कि अम्यान्य रोगों में भी काम देगा । 

यदि रोगी बेहोश हो गया हो या उसका स्वॉस न्वलना बन्द 
हो यया हो तो स्वॉस संचार करने की क्रिया जो डूबने के विषय 
में बतत्ताई गई है काम में छानी चाहिये । गम पानी, तज और 
लोंग का काढ़ा होश में लाने के लिए बड़ा उपयोगों होता हैं। रोगी 
को खुली हवा में रखना चाहिए । लेकिन यदि उसका शरीर ठंडा. 
मालूम हो तो गम जल से भरी बोतल्नों को प्रयोग में लाना चाहिए 
या फछालेन का हुकड़ा गम पानी में मिंगोकर उसके बदन पर 
मलना चहिए ताकि बदन में गर्मी आ जाय | 


बच्छू का काटना-यह कहावत प्रसिद्ध हे, ईश्वर न करे कि 
किप्ती को बिच्छू काटे! इस बात से भी सिद्ध होता है कि इसका 
काटना कितना दःखदाई होता है। वास्तव में इसका दद साँप से 
कहीं ब्रढ़कर होता है ! छेकिन हम लोग इससे डरते नहीं क्योंकि 
इससे मत्यु का डर नहीं रहता ! डा० मूर का कहना ठीक ही है 
कि जिसका खून स्वच्छ हे उस पर इसके विष का असर 
नहीं होता । 


इसका उपचार बहुत साधारण हैं, बिच्छू के कादे हुए स्थान 
को काट कर खून निकाल देना चाहिए ) काठे हुये स्थान से कुछ 
ऊपर खींच कर बाँधना चाहिये। इसके बाद उत्त पर मिट्टी को 
पुछटिस बाँध देनी चाहिये इससे दर्द शीघ जाता रहेगा । 

कुछ लेखकों का कहना है कि सिरका और पानी को बराबर- 
बराबर मिछाकर उससे कपड़ा भिगोकर कादे हुए स्थान पर पद्दी 
बांधनी चाहिए या उस स्थान को नमक मिले पानी से बराबर 
धोते रहना चाहिए लेकिन मिट्टी की पुलटिस सबसे अधिक 
लाभदायक हूँ । जिसका अनुभव उस मनष्य को अवश्य हुआ 


होगा जिसे बिच्छू ने काट खाया हो ओर उसने पुलटिस का उप- 
चार किया हो । पुछटिस जितना हो सके मोटी होनी चाहिए | 
मान छीजिए किसी के हाथ की अंगुलो में बिच्छू ने काटा हो तो 
पुछटिस को कुहनो तक फेलाना चाहिये यदि अंगुली को छुछ देर 
तक भीगी मिट्टी से भरे हुए एक बड़े बतन में डूबोये रखें तो 
दे शीघ्र जाता रहेगा। कनगोजर या और जिषेल डंक मारने 
वाले जानवरों के काटने पर सी यही उपचार करना चाहिये | 
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२०--उपसंहार 


स्वास्थ्य के विषय सें मुझे जो कुछ कहना था वह*"कह चुका , 
अवन्इ ते समाप्त करने से पहले इस पुस्तक के लिखने के मुख्य 
उदृश्य को विस्तृत रूप से बतज्ञाता हू 

इस पसतक का लिखत समय ऊ#ंने इस प्रश्न घर बार-बार 
बिचार किया कि इसे में क्‍यों लिख रहा हूँ। में कोई डाक्टर नहीं 
हूँ और न मुझे इन विषयों का यथेष्ट ज्ञान दी डै। अतः अधिक 
सम्भव ह ऊफि मेरे विचार अधूरे रह गये नों । 


इसका उत्तर यही हो सकता है कि वैद्यक विद्या की रचना ही 
अधूरी है। इसके अधिकांश विषय काल्पनिक ही हैं । ये प्रकरण 
निःशवाध भाव से लिखे गये है। रोगों के उपचार की अपेक्षा 
उनके जड़ को अंकुरित न होने देने की इसमें अधिक चेष्टा की गई 
हु | थोड़ा सा उद्योग करने से मालूम हो, जायगा कि रोगों की 
उत्पत्ति को रोक देना एक साधारण-सी बात है इसमें अधिक जान 
कारी को आवश्यकता नहों | हाँ इतना अवश्य है कि उनका अध्यास 
कुछ कठिन हो हमारा मुख्य उद्देश्य यही हे कि रोगों की उत्पत्ति के 
कारण एबं उपचार का पता लगाया जाय ताकि आवश्यकता 
पड़ने पर सच छोग स्वयं उसको कर सके। यों तो स्वास्थ्य के 
नियमों के पाज्नन करने की थोड़ी बहुत जानकारों सभी को होती 
हू फिर भी यदि उससें हमारा भी अनुभव शामित्र कर लिया 
जाय तो कोई हानि नहीं होगी । 

फिर भी अच्छे स्वास्थूय की क्‍यों आवश्यकता है ? इसके 
लिये हम इतना चिन्तित क्‍यों रहते हैं ? हम ल्ञोगों की साधारण 
रहन-सहन-से यही प्रतीत होता हू कि हम लोग अपने स्वास्थय की 
ओर उतना ध्यान नहीं देत जितना कि हमें देना चाहिये। यह 


निर्विवाद हे कि शरीर को सर्वोपरि समशना, सुख चेन करना और 
उसके ऊपर गब करने को ही अगर स्वास्थय रक्षा का मुख्य अभि- 
प्राय सहमका जाय तो इससे तो अच्छा यही होगा कि इसमें 
पित्तादि विकार भरे पड़े रहें 

सभी धर्म वाले इस बात को मानत हैं कि हम ल्लोगां 
शरीर ईश्वर का वासस्थान है, तथा इसी के द्वारा हम उसे प्राप्त 
कर सकते है । अतः हमारा कतंव्य हे कि जहाँ तक हो सके इसे 
बाहर तथा भीतर से स्वच्छु एवं कलंक-रहित रखा जाय ताकि 
समय आने पर हम इसे उसी पवित्र अवस्था में ईश्वर को सौंप 
सके | जिस अवस्था में हमने इसे प्राप्त किया था । यदि हम इस 
नियम का भलिभाँति पालन कर तो ईश्वर प्रसन्‍न होकर अवश्य 
ही हमें इसका प्रतिफल देगा ओर हमें अपना सच्चा पुत्र 
सममेगा 

ईश्वर ने सभी जीवों की आकृति प्रायः एक-सी ही बनाई हे 
यानी सब म देखने, सुनने, खाने-पीने, गन्ध लेने और भोग करले की 
शक्ति एक सी है, लेकिन मनष्य शरोर सब म श्रष्ठ है इसी कारण 
हम इस “चिन्तामणि' अथवा सभ। वस्तुओं को प्राप्त कराने वाला 
कहते हैं। केवल मनुष्य ही ज्ञान द्वारा ईश्वर की उपासना कर 
सकता है ज्ञान-ही उपासना से मुक्ति नहीं प्राप्त हों सकती और 
बिना मुक्ति सं सच्चा आनन्द नहीं मिल सकता , 

हमारा स्थूत्न शरीर तभी साथंक हो सकता हूँ जब कि हम 
इसे ईश्वर का मन्दिर मानेंगे एवं उसी की आराधना के लिये 
इसे अपिंद कर देंगे। यह रक्त, मांस और हडडियों के अलावा 
ओर कुछ भी नहीं हें ओर इससे जो मल-मृत्र निकलता हूँ सिवाय 
विष के ओर कुछ नहीं हैँ । जो गन्दगी हमारे शरोर से निऋछती 
है, उसे छूना तो दूर रहा हम उसे ध्यान में भो नहीं छाते । इस 
शरीर का पालन करने के लिए हम मूठटबोलते हैं, विश्वासधात 


करते हैं एवं इससे भी अधिक बरे कर्मो' को करते हैं । यह कैसी 
लज्जा की बात है कि हम इन कुकर्मो' को करके इस नश्वर शरीर 
की रक्षा करते हैं 

जिस चीज में गुण होता हूं इसमें अवगुण का होना भी 
आनवाये है ' यही दशा हमारे शरीर की भी है यदि ऐसा न हो 
तो एक बिना दूसरे का मूल्य ही नहीं समझ पाबें। सूर्य जिसके 
ताप और प्रकाश में इस विश्व के जीवन का आवबार हैँ सभी 
वस्तुओं को जल्लाकर ज्ञार कर देने को भी शक्ति बतसमान ह। ऐसे 
ही एक राजा अपनी प्रजा की उन्नति एवं अवनति दोनों दे ही 
कारण हो सकता हूं ! इसी प्रकार यदि इस अपने मन पर अंकुश 
रख तो यह शरीर साथंक है अन्यथा निरंकुश होने से ही वह 
पतित अवस्था को प्राप्त होकर निरथंक हो जाता हे। ऋहां भी 
गया है कि “सन एवं मनष्याणां कारण बन्ध सोक्षयः” अर्थात्‌ 
ग्नष्य का सन ही उसके मोक्ष तथा बन्धन दोनों का कारण 
होसा हें 

हम छोगां के शरीर में अन्तरात्मा ओर कुबृत्ति ( पाप ; दोनों 
में सदेव संघ हुआ करता है | इधर अन्तरात्मा शरीर पर अपना 
अधिकार जमाना चाहती है और उधर पापरूपी शंतान जछ्से 
अपने वश में करना चाहता है। यदि अन्तरात्मा की विजय हुई 
तब तो यह शरीर दिव्य होकर रत्सों की एक खान बन जाता ह 
ओर यदि शेतान की विजय हुई तो यह महापापों का घर बन 
जाता हैं। ऐसा शरीर साज्ञात्‌ नक के समान हे, जिसमें सड़ने 
गलने वाले पदाथ भरे जाते हैं। जिससे दुगन्ध पंदा होता है 
जिसके हाथ-पाँव सदेव बुरे कर्मो' को करते हैं, जिह्ा ऐसे 
पदार्था' का स्वाद चाहती है जिसे नहीं खाना चाहिये ओर वह 
सदेव ऐसी वाणी बोलती है जिसे नहीं बोलना चाहिए । उसकी 
आँखें ऐसी वस्तुओं को देखना चाहती हैं जो देखने योग्य नहीं है । 
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उसके कान ऐसे शब्दों को सुनना चाहते हैं जो सुनने के योग्य 
नहीं और नाक ऐसे गन्ध को चाहता जो सूँघने योग्य नहीं । फिर 
भी लोग छक्क को तो भूल कर सर्व नहीं कहते . लेकिन ऐसे शरीर 
को जो नक से भी बुरा है स्वर्ग के मानिन्द सगझते हैं। इसके 
सम्बन्ध में हमारे विचार केसे पतित 8 और हमारा गय॑ कैसा 
घृणित है। पाखाना को पाखाना और महल को महल की दृष्टि 
से देखना चाहिए | ठीक यहीं अवस्था हमारे शरीर की है ; शरीर 
को अन्तरात्मा के बश में रख कर कुबृत्तियों के बश में रंख कर 
आरोग्य की इच्छा करने के बदले उससे नाश की ही इच्छा सुख 
कर है । 

आरोग्य ओन्‍्स्रम्बन्ध में में सदा यही कहता आया हूँ कि 
वास्तविक स्वाश्क हम-तभी प्राप्त कर सकते हैं जब हम लोग उसके 
नियमों का सच्चे रूप में पालन करंगे ' बिना स्वास्थय के सच्चा 
सुख नहीं प्राप्त हो सकता और हम तभी स्वस्थ हो सकते हैं जब 
हम अपने जिह्ा कोन्‍बश में करें, जब हम अपने खाद्य पदार्थ में 
सावधानी रखेंगे तो अन्य इन्द्रियाँ आप ही आप दमन हो 
जावेंगी । जिसने अपने इन्द्रियों को वश में कर छिया है उसने 
वास्तव में संसार को वश में कर लिया है और वह ईश्वरीय अंश 
हो जाता है। लेकिन रामायण पढ़ने से राम, गीता से ऋष्ण, 
ऊरा- से खुदा और बाइबिड से ईसामथीह नहीं प्राप्त हो सकते । 
वे तो तभी मिलंग जब हम वेसा आचरण करंगे । सत्‌ कर्मों" 
पर सच्चरित्रता अवलम्बित हे और सत्‌ के सत्य पर निर्भर हैं । 
अतः सत्यता ही सब का मूछ है । यही हमारे सत्‌ कर्मो' एवं 
सफल्नता की कुंशी है यदि हम इन प्रकरणों के आधार पर थोड़ा 
भी सत्य कें प्रेमी बन तो इस पुस्तक के लिखने का परिश्रम मैं 
सफल सममूँगा!।..., । 

# समाप्त % 


